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یتتیتییتی سوسوس رددردر تتتتتتننن

ئم خۆراكان ب خاوی مخۆ
 رگیز نابھ ك یك خــــــۆراك ھندھ
 نییمن وەكــــــو: پاقلخاوی بخور ب كــــــ
 ودان ،Dried beans وشككراوەكان
 نییمپاقل روبوومب .لكھ ،Grains
 ب دایكیان تخاوی مادەی كان بوشــــــك
 ك  phytohemagglutinin ناوی 
 بــــــۆ مرۆڤ، ب ی زیاد ژەھراوییبــــــ ب
تایبتی فاسولیای سوور. رژەی 
ئم مادەی ل فاســــــولیای 
 ســــــوورس خــــــاو دەگات
 ٢٠،٠٠٠ – ٧٠،٠٠٠
پاش  كچی   ،كی
ئــــــم  كونــــــدن 
كم  رژەیــــــی 
بۆ  دەبتــــــوە 

-٢٠٠ ٤٠٠ یكــــــ. ھروەھا فاســــــولیای 
سپی، پاقل، پاقلی ســــــۆیاش رژەیكی 
كمی ئــــــم مادەی لخۆدەگرن. ترشــــــی 
فایتیك Phytic acid ب شــــــوەیكی 
 تو دەب یی خاودا ھودان سروشتی ل
ئگــــــری كمبوونوەی رــــــژەی كانزای 
ئاسن و كانزای زینك(تۆتیا)، ب كوندنی 
 ٥٠٪ ژەی ترشی فایتیك تا پتر لر ودان
دادەبزت. گلك مادە ل ھلكی خاودا 
دەبن ھۆی كمبوونوەی بھای خۆراكی 
ھلك، بــــــۆ نموون پرۆتینی كۆنالبومین . 
Conalbumin لگڵ كانزای ئاسندا 
یكدەگرت و لش ناتوانت ك ســــــوودی 
 Avidin ڤیدینت، پرۆتینی ئوەربگر ل
 ر بســــــ ك Biotin ڵ بایۆتینداگــــــل
كۆمــــــی ڤیتامین B یـ یكدەگرت و 
رگا ل ھمژینی دەگرت ل كۆئندامی 
ھرسدا، ب كوندن یان برژاندنكی باشی 
ھلك ئم پرۆتینانــــــ دەگۆڕن و ئم 
زیانانیان نامنت. ھروەھا ب كوندن یان 
برژاندنی ھلك، ســــــلامتی تندروستی 

زیاتر مسۆگر دەبت.

ســــــوودە  نھنــــــی 
ســــــوز  چــــــای  تندروســــــتییكانی 

لوەدای كــــــ دەومندە ب مادە پۆلیفینۆلكان 
 خان م مادە دژەئۆكسانانئ .Polyphenols
 شگ ن كنن و نایپكان دادەسیینجرپش
بكن. چای سوز ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ 
ل خوندا دادەبزینت ك برپرس ل رەقبوونی 
خونبرەكان ك دەبت ئگری نخۆشی دڵ یان 
جتی مشك. خواردنوەی چای سوز ئاستی 
 وە، بۆییتر كۆنترۆلدا دەھژن لكری خوش
 روەھا لكرە. ھخۆشانی شبۆ ن خشــــــسوودب
لكۆینوەكاندا ھاتووە ك چای ســــــوز دژی 
بكتریــــــا كاردەكات و بۆ ھمت و ئنفلوەنزا 
سوودبخش، سكچوونیش رادەگرت. خواردنوەی 

چای سوز سوودی 
تری ھی وەكو سووككردنی 
شــــــكتی دەروونی، ھشتنوەی پتوی ئسك، 
دواخستنی ســــــرھدانی سووانی جومگكان، 
نھشتنی بۆنی ناخۆشــــــی دەم،كمكردنوەی 
ھوكــــــردن و گرژبوونــــــی قۆۆن، پاراســــــتنی 
جگر ل مادەی زیانبخشــــــی وەكو ئلكھول، 
سووككردنی نیشانكانی نخۆشی پاركینسۆن. 
چای ســــــوز مادەی دژەئۆكسانی تر ب ناوی 
لخۆدەگرت   Flavonoids فلاڤۆنۆیدەكان 
 یندروســــــتییان ھك ســــــوودی تكۆم كــــــ
وەكــــــو بھزكردنی دیــــــواری بۆڕیكانی خون، 
سووكردنی ئازار و نیشانكانی تری ھوكردنی 

رۆماتیزمی جومگكان.

وز..سوودە تندروستییكان
ی س

چا

   فراولــــــ یــــــان تــــــووی فرەنگــــــی 
زۆر  ســــــرچاوەیكی   Strawberry
باشــــــ بــــــۆ ریشــــــای خۆراكــــــی و ڤیتامین
 ،(Bڤیتامین ٩)تیۆد، پۆتاســــــیۆم، فۆل،C
كانزای  ھورەھا   ،B٢،B٥،B٦،K ڤیتامین
مگنســــــیۆم، كۆپر ك ھموویان ییكجار 
گرنگ و پویستن بۆ پاراستنی تندروستی. 
فراولــــــ دەومندە ب مــــــاددە فینۆلكان 
Phenols ك جگ ل رەنگ سوورەكی 

       
رۆژانــــــ بكارھنانــــــی پنــــــج كوچكــــــی 
 ماتدۆشــــــاوی ت ل (وچكی شــــــیوك)ورەگ
Tomato paste ل خۆراكی جۆراوجۆردا 
دەتپارزت ل كاریگریی خراپكانی تیشــــــكی 
 شكی خۆردایت ل یی كوشــــــرووی وەنس
 ت كنیســــــت دەگپ كــــــی زۆر بــــــو زیان
ھندك جار كار دەگات شــــــرپنجی پست. 
تیشكی ســــــرووی وەنوشیی دەبت ئگری 
زووپیربوونی پســــــت یان زوو لۆچبوونی پست 

  كاربۆھیدرات و چوری سرچاوەی سرەكی 
 كــــــدا . كاربۆھیدرات لموو خۆراكھ وزەن لــــــ
 روەھا لھ ،تاتپ ،ووەكو نان، دان نیشاست
شــــــكرەكاندا ھی، ل كاتی برسیبووندا ھستی 
تربوون ب مرۆڤ دەبخشــــــن. لم چند سای 
دواییدا بكارھنانی شــــــكرەكان بۆ خواردن زۆر 
باوی نماوە و ل لاینی تندروســــــتیوە پسند 
ناكرت لبر پیوەندی زیاد خواردنی شكرەكان 
ب تووشبوون ب نخۆشی شكرە و نخۆشی دڵ ( 
زۆر جار شكر ب ژەھری سپی و ب دوژمنی دڵ 

ھروەھا  دەكرێ)،  ناوزەد 
 . ددانكان  كلۆربوونــــــی 
 كی باشیان لمیوەكان ب
شكری فركتۆز (شكری 
میــــــوە) تدایــــــ . مادە 
سرچاوەی  چورییكان 
چ و پی وزەن، ھروەھا 
چژ ب خۆراك دەبخشن، 

بم بی زیاد ل خۆراكدا كشــــــی تندوستی 
پیــــــدا دەكات . بم دواییــــــ گرنگییكی زۆر 
دراوە بــــــ چوریی تــــــرەكان و چوری ناترەكان 
 ل Saturated Fats ــــــرەكانت ورییچ .
دۆخی رەقیدان ل پلی گرمی ژووردا، گچی 
 ل Unsaturated Fats رەكاننات ورییچ

   كاربۆھیدرات و      
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دژی ئــازاری جومـــگ راولــفــــ         گ

تری نــــــوێ و تازە پكھاتووە 
ل ئاو ٪٨٢،گلۆسیكان ٪١٦، 
خوــــــی كانزایی،پۆتاســــــیۆم، 
ســــــیلینیۆم،  بۆرۆن،  ئاســــــن، 

 A،C، ڤیتامین ،PP ڤیتامیــــــن
تــــــرێ   .B١،B٢، B٥،B٦
وشــــــككراو(موژ) رژەیكــــــی 
برزی ل شــــــكر و ئاســــــن و 

پۆتاســــــیۆم تدای،لگــــــڵ بكی 
ڤیتامیــــــنA و ڤیتایمن B. خواردنی ترێ 

سرووی  تیشــــــكی  خراپكانی   رییكاریگ
وەنوشــــــیی ناو تیشــــــكی خــــــۆر پووچڵ 
دەكاتوە وەكو زووپیربوونی پست و چرچبوون 
و شــــــرپنجی پســــــت، ھروەھــــــا مرۆڤ 
دەپارزت ل تووشــــــبوون بــــــ گلك جۆری 
شرپنج، ب ھۆی ئو مادە دژەئۆكسانانی 
 رییكاریگ كان بســــــاغ دان خانتر ل ك
دەرەكی و ناوەكییكانوە ناگۆڕن بۆ خانی 
شــــــرپنجیی. ترێ ب تایبتی تری رەش 
تــــــا رادەیكــــــی زۆر دڵ و بۆڕیكانی خون 
ل نخۆشی دەپارزت، ئمش دەگڕتوە 
 Selenium بــــــۆ كانــــــزای ســــــیلینیۆم

و مــــــادە دژەئۆكســــــانكانی نــــــاو ترێ وەكو 
فلاڤۆنۆیــــــدەكان ك مــــــادەی كۆلاجینی ناو 
 زن كــــــن دەپاركانــــــی خودیــــــواری بۆڕیی
گرنگ بۆ دروســــــتی و پتوی خونبرەكان. 
خواردنی ترێ،سستمی برگری لش دژی 
بكتریا و ڤایرۆس و كڕووەكان بھز دەكات. 
 وەی كر ئبتــــــرێ ل ین كوە ماوە بئــــــ
رژەیكی برزی ل شكری میوە (فركتۆز) 
تدای، ئو كسانی ك نخۆشی شكرەیان 
ھی یان قون باشــــــترە ك خواردنی ترێ 

كم بكونوە.

ترێ ل نخۆشی دڵ دەتپارزتترێ ل نخۆشی دڵ دەتپارزت

ك دەیدەن میوەك، ماددەی دژەئۆكســــــانی 
 زن لش دەپاركانــــــی لــــــزیشــــــن و خانھب
 موو خانھ زیان بــــــ كرداری ئۆكســــــان ك
و ئندامكانــــــی لش دەگینــــــت، بموە 
ئگری شــــــرپنج كــــــم دەبتوە.خواردنی 
فراول دڵ ل نخۆشــــــی دەپارزت و دژی 
ھوكردنكانــــــی جومگــــــكان كاردەكات. بۆ 
لابردنی ئازاری جومگ، فراول ل ئسپرین 
باشــــــترە بوەی ك زیان ب گدە ناگینت 

وەكو ئسپرین ئگر لسر گدەی بتایش 
 راولــــــروەھــــــا، خواردنــــــی فــــــت. ھبخور
 كانی داروشــــــانی یان سووانی جومگنیشان
و رەبــــــو و ھوكردنی رۆماتیزمی جومگكان 
 رەكان لنبــــــوە، خوم دەكاتــــــســــــووك و ك
رەقبوون (تصلب) دەپارزن. فراول، چاوەكان 
دەپارزــــــت لــــــو گۆڕانانی كــــــ لگڵ 
بتمنداچوونــــــدا روودەدات و ھندــــــك جار 

دەبت ھۆی لدەستدانی كرداری بینین.

    دۆشاوی تمات دژی لۆچبوونی پست
زووتــــــر ل تمنی ئاســــــایی بــــــۆ دەركوتنی 
 ت لنرم٣٠ ســــــاڵ دەخ ب لۆچبوون كــــــ
 Lycopen لایكۆپیــــــن مــــــادەی  ئافرەتدا. 
دژەئۆكســــــانكی بھــــــزە، بــــــ رژەیكی زۆر 
ل دۆشــــــاوی تمات چكراوەتوە، ســــــوودی 
 بۆ نموون ،یكجــــــار زۆری ھندروســــــتی یت
مرۆڤ دەپارزت ل تووشبوون ب شرپنجی 
پرۆستات، شــــــرپنجی سییكان و میزدان و 
پنكریاس و می مندادان. ھروەھا لایكۆپین 

ئاستی كۆلیســــــتیرۆلی خونیش دادەبزنت، 
بمشوە دڵ ل نخۆشی دەپارزت. ل چندین 
 ماتدۆشــــــاوی ت وەدا ھاتــــــووە كینــــــكۆل
پست ل سووتان ب تیشــــــكی خۆر (خۆربردن 
Sunburn) دەپارزت، كرداری لۆچبوونی 
پســــــتیش رادەگرت یان لۆچبــــــوون دوادەخات 
بوەی ك یارمتی دروســــــتبوون و دروســــــتی 
 رپرسب ســــــت دەدات كپرۆتین و كۆلاجینی پ

ل لاستیكی پست و پراستنی ل لۆچبوون.

       چوریی رووەكی
 نیا برمی ژووردا و تی گپل دۆخی شلیدان ل
 Hydrogenation كرداری ھایدرۆجین بوون
دەگۆڕن بۆ دۆخی رەقی . چوریی ئاژەییكان 
ك چوریی ترەكانن ب پی راپۆرت زانستییكان 
سلمنراوە ك پیوەندییكی پتویان ھی لگڵ 
تووشــــــبوون ب نخۆشی رەقبوونی خونبرەكان و 
نخۆشی دڵ، بۆی ب گشتی بۆ خواردن پسند 
 ورییستا چستاماندا، ئردەمی ئس ن لناكر
رووەكییــــــكان جگای ئم چوریی ئاژەییانیان 
گرتۆتــــــوە . مرۆڤی چــــــالاك، قبارەی بچووك 
بت یان گورە، پویستی 
 كــــــی زۆر لــــــب بــــــ
خۆراكــــــی كاربۆھیدراتی 
 یــــــھ چورییــــــوە  و 
ســــــرچاوەیكی  وەكــــــو 
بۆ  لــــــش  وزە،  باشــــــی 
پویســــــتی  بنیاتنانــــــوە 
خۆراكــــــی پرۆتینیوە   ب
ھیــــــ . لوانی كمی وزە بگڕتوە بۆ جۆرە 
 نانی وزە لشدا بۆ وەدەستھل ك لنادروســــــتیی
خۆراكوە، ب مانایكی دیك گرفت ل كرداری 
 . ( Metebolism میتابۆلیزم) ــــــدازیندەپا
 دا، زیــــــاد خواردن ھیچ لتم حاــــــرەدا یان لل

مسلك ناگۆڕێ . 
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مممیوە  رنمایی بۆ زیادخواردنی سوزە و میوە

  ئلــــكھــول و مـــــردن

بــــزالیا ھشت بــــزالیا ھشت 
دایڤیتامینی تدایڤیتامینی ت

 GreenGreen زالیــــــاب خۆراكییكی  بزالیــــــا بھــــــا  خۆراكییكی  بھــــــا 
peaspeas لوەدای ك ھشــــــت ڤیتامین و ھفت  لوەدای ك ھشــــــت ڤیتامین و ھفت 
كانزا و پرۆتین و ریشای رووەكی لخۆدەگرت. كانزا و پرۆتین و ریشای رووەكی لخۆدەگرت. 
ھروەھا بزالیا ڤیتامینھروەھا بزالیا ڤیتامینK تدای ك یارمتی  تدای ك یارمتی 
كرداری میینی ئاسایی خون و جگیربوونی كرداری میینی ئاسایی خون و جگیربوونی 
كانزای كالســــــیۆم لناو ئســــــككاندا دەدات، كانزای كالســــــیۆم لناو ئســــــككاندا دەدات، 
ڤیتامیــــــن ڤیتامیــــــن B٦B٦ و ترشــــــی فۆلیكیش یارمتی  و ترشــــــی فۆلیكیش یارمتی 
پتوبوونی ئسك دەدەن ب كمكردنوەی مادەی پتوبوونی ئسك دەدەن ب كمكردنوەی مادەی 
 كــــــ  كــــــ HomocysteineHomocysteine ھۆمۆسیســــــتین ھۆمۆسیســــــتین
كردااری لاوازبوونی ئسك تاودەدات و ئگری كردااری لاوازبوونی ئسك تاودەدات و ئگری 
رەقبوونی خونبرەكان و تووشبوون ب نخۆشی رەقبوونی خونبرەكان و تووشبوون ب نخۆشی 
دیش زیاتر دەكات. بزالیا ماندووبوون و ھیلاكی دیش زیاتر دەكات. بزالیا ماندووبوون و ھیلاكی 
 ك دایمادەی گرنگی ت سووك دەكات چونك ك دایمادەی گرنگی ت سووك دەكات چونك
ھاریكاری كرداری برھمھنانی وزە ل لشدا ھاریكاری كرداری برھمھنانی وزە ل لشدا 
 ، ،B٢Bڤیتامین ، ڤیتامین ٢ ،B١Bڤیتامین ١ م مادانڤیتامین دەدەن، ل م ماداندەدەن، ل
 ویستن لزۆر پ ك ، ویستن لزۆر پ ك ،B٦Bڤیتامین ،ڤیتامین ٦،B٣Bڤیتامین ڤیتامین ٣
كرداری زیندەپای(میتابۆلیزمی) كاربۆھیدرات كرداری زیندەپای(میتابۆلیزمی) كاربۆھیدرات 
و پرۆتیــــــن و چوریدا. جگــــــ لمان، بزالیا و پرۆتیــــــن و چوریدا. جگــــــ لمان، بزالیا 
 ویستپ بۆ كانزای ئاسن ك كی باشرچاوەیس ویستپ بۆ كانزای ئاسن ك كی باشرچاوەیس
بۆ دروســــــتبوونی خرۆك ســــــوورەكانی خون و بۆ دروســــــتبوونی خرۆك ســــــوورەكانی خون و 
خۆپاراســــــتن ل كمخونی. بزالیا برگری خۆپاراســــــتن ل كمخونی. بزالیا برگری 
لشــــــیش بھز دەكات چونكــــــ بك ڤیتامین لشــــــیش بھز دەكات چونكــــــ بك ڤیتامین 
 و ل زیشھكی بدژەئۆكســــــان ك دایت  و ل زیشھكی بدژەئۆكســــــان ك دایت C
ئاو دەتوتوە، وات دەگات ھموو بشــــــكانی ئاو دەتوتوە، وات دەگات ھموو بشــــــكانی 
لش، ئو ئنامانی ك  زیاتر پویســــــتیان بم لش، ئو ئنامانی ك  زیاتر پویســــــتیان بم 
ڤیتامینوە ھی بریتین ل: گلاندی ئدرینال، ڤیتامینوە ھی بریتین ل: گلاندی ئدرینال، 
ھاونی چاو، شــــــان بسترەكان، سیستمی ھاونی چاو، شــــــان بسترەكان، سیستمی 
برگری لــــــش، مادە چورییكانی ناو خون. برگری لــــــش، مادە چورییكانی ناو خون. 
 تووشــــــبوون ب ت لززالیا دەتپارخواردنــــــی ب تووشــــــبوون ب ت لززالیا دەتپارخواردنــــــی ب
شرپنجی خۆك سپییكانی خون(لوكیمیا)، شرپنجی خۆك سپییكانی خون(لوكیمیا)، 
شرپنجی سییكان، كۆۆن، پرۆستات، ملی شرپنجی سییكان، كۆۆن، پرۆستات، ملی 

مندادان، ھلكدان، شرپنجی پنكریاس.مندادان، ھلكدان، شرپنجی پنكریاس.

  نوترین توژینوە دەریخستووە ك ٪٢٥ی 
 Alcohol لكھــــــولئ ی كســــــانو كئ
دەخۆنوە بــــــ جۆرك ل جــــــۆرەكان ژیانیان 
لكاتی  بتایبتــــــی  مترســــــییوە،   ندەخ
لخوڕینی ئۆتۆمبیلدا. خواردنوەی ئلكھول 
 شــــــك كی مشــــــو بئ ری دەكاتكاریگ
كۆنترۆی چۆنییتی بیاردان و رەفتاركردن 
دەكات، ئمش دەبتــــــ ئگری گوندان 
ب دەرووبر و پشــــــھاتكان. پاشان ئلكھول 
كاریگری دەكات سر بانس و ھاوسنگی 
لش لگڵ شــــــژانی قسكردن و شوانی 
بینیــــــن، دواتر بــــــی گــــــورە دەبت ھۆی 
بھۆشــــــی و كۆمــــــا((Coma و دواییش 
 مــــــردن. خنكانیــــــش زۆر جــــــار روودەدات ل

ئنجامی رشــــــانوە لكاتی بھۆشیدا لبر 
چوونــــــ ژوورەوەی شــــــل و خــــــۆراك بۆ ناو 
بۆڕی ھناســــــ و سیكان. ئلكھول ھۆكارە 
بۆ رژەیكی برزی كارەســــــات كوشندەكانی 
ئۆتۆمبیــــــل و تجاوزكردن و شــــــرەنگزی 
و توندوتیــــــژی. خواردنــــــوە و لخوڕینــــــی 
ئۆتۆمبیل ژیانی ھموو كســــــك ك لسر 
شــــــقامدای دەخات مترسییوە. بھرحاڵ، 
بریتین  ئلكھول  جستییكانی   رییكاریگ
لــــــ: مردنی ھندك ل خانكانی مشــــــك، 
 ،(قورح)دەر، كولبوونی گمۆمبوونی جگ
ھوكردنی  خون،  پســــــتانی  برزبوونوەی 
دەمارەكانــــــی دەورووبــــــر، ھندــــــك جۆری 
 لكھــــــول بــــــوەی ئخواردنــــــ .نجرپشــــــ

 كی باش لب رۆژانــــــ وڵ بــــــدە كھ 
ســــــوزە و میوە و دانو بخیت خۆراكت، 
ئمش كاركی ھندە قوڕس نیی و كاتكی 
زۆریشــــــی ناوت، چندین ھنگاوی ئاسان و 

سادە ھی بۆ ئنجامدانی : 
• ســــــوزە و میــــــوەی تازە یــــــان فریزبوو 
(بســــــتوو) یان قوتووكراو، ئمان ھموویان 
ب پــــــی گونجانی ژیانی رۆژانت و كامیان 

ئاسانتر بت بیخرە ناو خۆراكت .
• ھوڵ بدە رۆژان بلای كم ســــــ جار 
 تی لتایب میــــــوەی جۆراوجۆر بخۆیت، بــــــ

نوان س ژەم سرەكییكی خۆراكدا.
• لپــــــاش ژەمــــــی خــــــواردن لــــــ جیاتی 

.وەی چای میوە دابنخواردن
• ل جیاتی قاوە و ســــــۆدە شیرەی میوەی 

سروشتی بخۆ . 
• دەتوانیت میوەی وردكراو تكڵ بكیت 

لگڵ ماست، شیر، كاستر، كك .. ھتد.
• لگڵ ســــــوپ و شلی سوزەدا، وردە 
ســــــوزەی جۆراوجۆر تكڵ بك وەكو گزەر، 
تمات، بیبر، ســــــق، كــــــرەوز، بقدونس، 

پونگ، قرنابیت، بروبووم پاقلییكان .

  دۆشاوی تمات دژی لۆچبوونی پست
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بردەوامــــــی، بــــــ تپڕبوونی كات 
ھموو  تكدانــــــی  ھــــــۆی   تــــــدەب
خواردنوەی  لــــــش.  ئندامكانــــــی 
 رایی لخ لكھول بكی زۆری ئب
راستوخۆ   چونك كورتدا  ماوەیكی 
ب ب ھرســــــكردن ھدەمژرت ناو 
ژاراویبوون  ئگــــــری   تدەب خون، 
ب ئلكھول كــــــ زۆر جار ب خرایی 

دەبت ھۆی مردن. 
خواردنوە زیانی بۆ كسانی تریش 
ھی ك ناخۆنوە، زۆر جار ب نزیك 
كوتنوە لو كســــــانی ك زۆریان 

خواردۆتوە دوچاری شڕ و برینداربوون یان كارەساتی ئۆتۆمبیل 
دەبنوە یان دەبن قوربانی توندوتیژی سرخۆشك.

 Low-fatLow-fat وریم چــــــوری  خۆراكــــــی كــــــم چــــــخۆراكــــــی كــــــ 
DietDiet دوتپارزت ل تووشــــــبوون ب قوی  دوتپارزت ل تووشــــــبوون ب قوی 
و برزبوونوەی ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خون و برزبوونوەی ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خون 
كــــــ لوانی ببت ھۆی نخۆشــــــی دڵ. بۆ كــــــ لوانی ببت ھۆی نخۆشــــــی دڵ. بۆ 
پیەوكردنــــــی خۆراكی كم چوری پیەوی پیەوكردنــــــی خۆراكی كم چوری پیەوی 

:ی خوارەوە بكنگاوانم ھئ:ی خوارەوە بكنگاوانم ھئ
• دووركــــــوە ل ھموو ئــــــو خۆراكانی • دووركــــــوە ل ھموو ئــــــو خۆراكانی 
بوویــــــان  ھایدرۆجیــــــن  چــــــوری   بوویــــــان كــــــ ھایدرۆجیــــــن  چــــــوری   كــــــ
 ورییچ ب ك دایت  ورییچ ب ك دایت HydrogenatedHydrogenated
و  ناســــــراون  و   ناســــــراون   Trans-fatsTrans-fats نوەنــــــدەكان نوەنــــــدەكان 

زیانبخششن بۆ تندروستی.زیانبخششن بۆ تندروستی.
• نووسراوەكانی سر خۆراككان و زانیاری • نووسراوەكانی سر خۆراككان و زانیاری 
خۆراكی سر قوتووبندەكان ب وردی بخونوە، خۆراكی سر قوتووبندەكان ب وردی بخونوە، 

ب تایبتی جۆر و رژەی چوری.ب تایبتی جۆر و رژەی چوری.
•  خواردنی گۆشــــــت كــــــم بكوە، ئگر •  خواردنی گۆشــــــت كــــــم بكوە، ئگر 
 رە كبژھ و گۆشــــــتمی بیخۆیت، ئك ب رە كبژھ و گۆشــــــتمی بیخۆیت، ئك ب
 وە لت، دووركخۆدەگرم لك (زب)وریچ وە لت، دووركخۆدەگرم لك (زب)وریچ

خواردنی پستی پوڕ.خواردنی پستی پوڕ.
• دووركوە ل شــــــیر و برھمكانی شیر • دووركوە ل شــــــیر و برھمكانی شیر 
ك چــــــوری تواویان تدایــــــ (فول كرمن)، ك چــــــوری تواویان تدایــــــ (فول كرمن)، 
ئوان بكاربن ك رــــــژەی چوریان كمتر ئوان بكاربن ك رــــــژەی چوریان كمتر 
 یان ب ( یان ب (Low fatLow fat وریم چك) وریم چك)١٪١٪ ت لب ت لب

چوری چوری SkimmedSkimmed بن. بن.
• رۆژان بكی زۆری میوە و ســــــوزەكان • رۆژان بكی زۆری میوە و ســــــوزەكان 

بخۆ، دانوی تواو زیاد بخۆ.بخۆ، دانوی تواو زیاد بخۆ.
كــــــرەی  و  سروشــــــتی  كــــــرەی  كــــــرەی •  و  سروشــــــتی  كــــــرەی   •
دەســــــتكرد(مارگرین) تــــــا رادەیكی زۆر كم دەســــــتكرد(مارگرین) تــــــا رادەیكی زۆر كم 
 وە كش دووركم خۆراكانروەھا لوە، ھبكــــــ وە كش دووركم خۆراكانروەھا لوە، ھبكــــــ
چوری زۆر و چورییــــــ ترەكان لخۆدەگرن چوری زۆر و چورییــــــ ترەكان لخۆدەگرن 

وەكو مایۆنز و خۆراكی خرا(فاست فود).وەكو مایۆنز و خۆراكی خرا(فاست فود).

مرجكانی خۆراكی مرجكانی خۆراكی 
كم چوریكم چوری

• ستی تكو بردەوام لسر سفرە 
دابن وەكو تكوی خیار، تمات، كم، 
كروز، گزەر، بقدونس، كشــــــمش، زەیتوون، 

بیبر، خاس .. ھتد.
ھوڵ بدە ك میوەی وشككراوەش   •
لــــــ ماكتدا نبت وەكــــــو موژ، خورما، 

ھنجیر، كشمش، قیسی .. ھتد. 
 كوات بم رگایان و ب چندین رگای 
ئاسانتریش دەتوانیت ك بی میوە و سوزە و 
دانوكان ل خۆراكی رۆژانتدا زیاد بكیت 

ب پی تایبتمندی ستایلی ژیانت.

رۆژانــــــ بكارھنانــــــی پنــــــج كوچكی 
 ماتدۆشاوی ت ل (وچكی شــــــیوك)ورەگ
Tomato paste ل خۆراكی جۆراوجۆردا 
دەتپارزت ل كاریگریی خراپكانی تیشكی 
 شكی خۆردایت ل یی كوشرووی وەنس
 ت كنیســــــت دەگپ كــــــی زۆر بو زیان
ھندك جار كار دەگات شرپنجی پست. 
تیشكی سرووی وەنوشیی دەبت ئگری 
زووپیربوونی پست یان زوو لۆچبوونی پست 
زووتر ل تمنی ئاســــــایی بــــــۆ دەركوتنی 
 ت لنرم٣٠ ســــــاڵ دەخ ب لۆچبــــــوون ك
 Lycopen لایكۆپین  مــــــادەی  ئافرەتدا. 
دژەئۆكســــــانكی بھزە، بــــــ رژەیكی زۆر 
ل دۆشــــــاوی تمات چكراوەتوە، سوودی 

 بۆ نموون ،یكجار زۆری ھندروســــــتی یت
مرۆڤ دەپارزت ل تووشبوون ب شرپنجی 
پرۆستات، شرپنجی سییكان و میزدان و 
پنكریاس و می مندادان. ھروەھا لایكۆپین 
دادەبزنت،  خونیش  كۆلیستیرۆلی  ئاستی 
 ت. لزخۆشــــــی دەپارن وە دڵ لمشــــــب
چندیــــــن لكۆینوەدا ھاتووە ك دۆشــــــاوی 
تمات پســــــت ل ســــــووتان ب تیشكی خۆر 
(خۆربردن Sunburn) دەپارزت، كرداری 
لۆچبوونی پســــــتیش رادەگرت یان لۆچبوون 
دوادەخات بوەی ك یارمتی دروســــــتبوون و 
دروســــــتی پرۆتین و كۆلاجینی پست دەدات 
ك برپرس ل لاســــــتیكی پست و پراستنی 

ل لۆچبوون.
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منگۆلیزم چیی؟

پــــــاش ئوەی ك ڤایرۆســــــی ھوكردنی جگر 
جــــــۆری Hepatitis Aدەگاتــــــ لشــــــی 
یككی ساغ، گشیان زیاد دەكات ل ماوەی 
٢ تــــــا ٧ ھفت و پاش ٤ ھفت نیشــــــانكان 
 پیسایی و ل ل م ڤایرۆســــــدەدەن. ئرھســــــ
ھموو شلكانی لشدا بدی دەكرت و ل دوو 
ھفتی بر ل دەستپكی نیشانكان ژمارەی 
ڤایرۆســــــكان ل برزترین ئاســــــتدا دەبن، لرەدا 
 ت (واتی درمیدا دەبرزترین پلب تووشبوو ل
نخۆشــــــییك بۆ كســــــانی تر دەگوازتوە). 
ڤایرۆسی  ھوكردنی  نیشــــــانكانی  گرنگترین 
جگر جــــــۆری A بریتین لــــــ زەردوویی، تا، 
بــــــ ھزی گشــــــتی، ئازاری ماســــــولككان، 
كمبوونوەی ئارەزووی خواردن، ئازار ل لای 
راستی سكدا(ل بن پراسووەكاندا)، تاریكبوونی 
رەنگی میز(وەكو رەنگی چای). تا ئو كاتی 
ك نیشــــــانكان بــــــ تواوی نمــــــان، نخۆش 
ڤایرۆسكی  گواســــــتنوەی  مترســــــی  ھر 
بۆ كســــــانی تر لدەكرت. پاش تووشبوون بم 
ڤایرۆســــــ ب ٥ ــ ١٠ رۆژ، لش دەســــــتدەكات 
 .كن دژی ڤایرۆســــــدروســــــتكردنی دژەت ب
پــــــاش -٣ ٦ مانگ ل تووشــــــبوندا، ئو دژە 
تنانی ك دژی ڤایرســــــك ل لشدا دروست 
دەبن، برگری دژی ڤایرۆســــــك ب درژایی 
تمن دەمنتوە، ئمش ب پشكنینی خون 
دەردەكوــــــت و بگی لســــــر ئوەی ك تۆ 
رۆژك ل رۆژان تووشــــــی ھوكردنی ڤایرۆسی 
جگری A بوویت. ٪٩٩ی تووشــــــبووان پاش 
نمانی نیشــــــانكان ك ھرگیز ل دوو مانگ 
تپڕ ناكات ب تواوی ل نخۆشــــــییك چاك 
دەبنــــــوە. ھروەھــــــا ١-٢ مانگ پاش نمانی 
نیشــــــانكان، جگر ب تواوی ل گۆڕانكانی 

پیوەست ب نخۆشییك چاك دەبتوە. 

 Mongo l i sm م لیــــــز نگۆ م
 ل Down's خۆشــــــی داونیــــــان ن
ھر(٧٠٠)مندادا دووچاری یك منداڵ 
دەبت. منگۆلیــــــزم بریتیی ل ناڕكی 
یان ناتــــــواوی ل كۆمۆســــــۆمكاندا 
 ندنی كۆرپرەسكاتی دروستبوون و پل
لناو منداداندا. مندای منگۆل شوە 
 :بۆ نموون یتی ھكی تایبو روخسار
تخت یــــــان پانبوونی روو، دوو چاوەكان 
ل یكتر دوورن و ب ئاراستی سرەوەن، 
لووتی پان و ســــــر برۆكان برجستن، 
شــــــوەی گویكان ناڕكــــــ، مل پان و 
كورت، پســــــتی دەست ئستوور و تنھا 
یك ھ ل بری دەســــــتكاندا بدی 
دەكرت، زمان گــــــورە و ھكی وەكو 
قیشانی ب درژی تدای، ماسولككانی 
لشب گشتی ب ھزن. ھروەھا مندای 
منگۆل لــــــ لاینی زیرەكی و ژیرییوە 
دواكوتووە، بم خاوەن كسایتییكی 
ھمن و پە ل شۆخی و حز ل مۆسیقا 
 یوانل منگۆلیزمدا،  لگڵ  دەكات. 
ك سقتی زگماكی تر ل لشدا ھبن 
وەكو ســــــقتی زگماكی ل كۆئندامی 

 جگ مدا، ئدڵ و ســــــووڕان و ریخۆ
لــــــوەی كــــــ مندای منگــــــۆل زیاتر 
رووبڕووی تووشــــــبوون ب شرپنجی 
خۆكــــــ ســــــپییكانی خون(لوكیمیــــــا 
Leukaemia) . لــــــ مندانــــــی 
منگۆلدا، رژەی مردن ل سای یكمی 
 ر زیاتر تووشــــــبوون ببرزە لندا بمت
 شوانم لجۆراوجۆرەكان، ب وكردنھ
ك تووشبوو بگات تمنی ھرزەكاری. 
 ر لنگۆلیزم ھخۆشــــــی مدەتوانرێ ن
 ی دووگیانیدا بفتــــــنی ١٢ ھمت
پشــــــكنینی تایبت دەستنیشان بكرت. 
 نگۆلیزم بــــــی تازەبــــــوودا ممندا ل
پشــــــكنینی خۆك سپییكانی خونوە 
 وەی كر ئبت. لدەستنیشــــــان دەكر
رژەی زیرەكی ل مگۆلكندا یكجار 
نزمــــــ، بۆی ھرگیز فری خوندنوە و 
نووسین نابن. ھروەھا لبر ھۆكاری 
نادیــــــار منگۆلكان ھســــــتوەری 

برانبر بــــــ دەرمانكان دەنونن. 
 ین كوە ماوە بكۆتاییدا ئــــــ ل
منگۆلیزم ھیچ چارەســــــركی 

.بۆ نیی

  تزووی كارەبای DC دەبـت ئگری 
گرژبوونوەیكــــــی بردەوامی ماســــــوككان 
ولوانیــــــ ك ببتــــــ ئگری ســــــووتانی 
 AC زووی كارەبایچی تــــــكان، كشــــــان
زیاتر كاریگری دەكات ســــــر دڵ و مترسی 
روودانــــــی لرەی ســــــكۆی زیاترە. تزووی 
گۆڕاو لــــــ ڤۆتیــــــی (-١٠٠ ٢٥٠( ڤۆت 
مترســــــی مردنــــــی لدەكرت. بــــــ ھرحاڵ 
ڤۆتیــــــی پتر ل(٢٥٠) ڤۆــــــت ل زۆربی 
 . دانی كارەباییدا كوشــــــندەیكانــــــی لتحا
گرنگی  لرەلریش(فریكوانســــــی)  ھروەھا 
ھی ل مترسی لدانی كارەباییدا ب تایبتی 
ل گرژبوونی ماســــــوككان و وەستانی ددا 

 (Cardiac Arrest)
   ئو كارەبایی ك بس بۆ پیداكردنی 
ھدمیكی كارەبایی پشت دەبستت ب بی 
ئو تزووەی ك ب لشــــــدا گــــــوزەر دەكات، 
 ب زووەكت ی كو مــــــاوە كاتییروەھا ئھ

لشدا تدەپڕت، لگڵ ئو شونی لش 
ك تزووەكی پدا تدەپڕێ . ب پی یاسای 
ئۆم، ( ڤۆتی = بی تزوو X برگری )، 
لرەدا دەبینیــــــن ك كاریگری تزووی كارەبا 

  مــتــرســی لدانــی كــارەبــــــ

ھوكردنی 
 AA ڤایرۆسی جگر
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 قوی چیت بسردنت ؟
 تــــــی ٪٦٥ی دانیشــــــتوانی ونزیكــــــ
یكگرتووەكانی ئمریكا ب دەســــــت كشــــــی 
زیــــــادی لش و قوییوە دەنانن. ھروەھا 
ل ئامارە تندروستییكاتی وتی ئوردوندا 
كــــــ نزیكــــــی ٪٧٠ ی پیــــــاوان و ٪٦٠ی 
ئافرەتــــــان دوچاری زیادبوونی كشــــــی لش 
یان قــــــوی بوونتــــــوە.    لوانی زیان 
و مترســــــییكانی قوی پتــــــر بن ل زیان 
و مترســــــییكانی جگرەكشان . زوومردن، 
جلتی مشــــــك، نخۆشــــــی خونبرەكانی 
دڵ، نخۆشــــــی برزبوونــــــوەی پســــــتانی 
خون، نخۆشــــــی شــــــكرە، ھندك جۆری 
شــــــرپنج، ســــــووانی جومگكان(سوفان)، 
 ،شزۆكی، پشت ئن ،نگی، پرختناسھ

زیاد ئارەقكردن، گرفت ل نووستندا، 
زراو  كیســــــی  نخۆشــــــییكانی 

و بــــــردی زراو .. ھتــــــد. ئمان ھموویان 
ھروەھا  بقوی.  پیوەستن  ئاۆزییكانی 
گرفت راســــــتخۆكانی پیوەست ب قوی 
 ،ڕاوكناسزوو ماندووبوون و ھ :بریتین ل
زیاد ئارەقكردن، گرفتی جلوبرگ و گرفت 
ل ھندك پیشــــــ و كاردا بــــــ تایبتی ئو 
 .ویســــــتدەنییان پیی بكارام ی ككاران
دەروونییكانیش  كاردانوەی   ،مانل  جگ

لــــــ ئنجامی قویدا زۆرن و 
كاریگری زۆر دەكن ســــــر 

ژیانی قوەكان.   

گورجكردنی پســــــتی دەموچاو (شــــــد 
الوجFace Lift ) نشــــــترگرییكی 
جوانكارییــــــ بــــــۆ گورجكردنی پســــــت و 
مبســــــتی   ب ماســــــولككانی دەموچاو 
 ســــــت تاككانــــــی پونكردنــــــی لۆچبوون
دەموچاو چندین ســــــاڵ گنجتر بت بر 
چاو، گلك كس ناودار و سنماییكانی 
جیھانی چندین جار ئءەم نشترگرییان 
بۆ دەموچــــــاو ئنجامــــــداوە. گورجكردنی 
پستی دەموچاو گلك خراپی و ئاۆزی 

تندروستی لخۆدەگرت وەكو: 
•كاردانوەكان بۆ بنج و مترسییكانی 
 رییرگشتم نئ نجی گشتی، چونكب

لژر بنجی گشتیدا ئنجام دەدرت. 
 تدەب ســــــتدا، كر پژربوون لنبخو•
ھۆی ئاوســــــانی پست و گۆڕان ل رەنگی 

پستدا.
 ك نشــــــترگریدا،  لپاش  •ھوكردن 
ئمــــــش دەبت ئگری ئاوســــــان و ئازار 
ل دەموچاودا لگڵ فشل ل ئامانجی 

.كرییرگشتن
 برینداربوونی دەمارەكانی دەیموچاو ك•
برپرسن ل جوولی ماسولككان، ئمش 

 خراپیی تندروستییكانی گورجكردنی 
پستی دەموچاو

پیوەســــــت ب برگری لش . برگری پست 
 ت و لكی تر دەگۆڕسوە بۆ ككســــــك ل
 ت. بكانی جیاوازی رۆژیشــــــدا دەگۆڕكات
 كی باش نییرنیستی وشك گگشتی پ
بۆ تزووی كارەبــــــا و برگرییكی برزە و 
 ڕ بستی تچی پ(١٠،٠٠٠) ئۆم، ك دەگات
ئاوی ئاسایی یان ب ئارەق خاوەن برگرییكی 
 ب نھا (١٠٠٠) ئۆم واتت دەگات مترە كك
ئاســــــانی كارەبا دەگینت. ھروەھا توانای 
گیاندنــــــی كارەبا زیاتر دەبت ب گورەبوونی 
بگ و گورەبوونی قد، بۆی پیاوەكان زیاتر 
ل ئافرەتان گیانیان لدەســــــت دەدەن لكاتی 
لدانی كارەبادا چونك ب گشــــــتی بگی 
لشیان گورە و ئستوورترە ل بگی لشی 
ئافرەتان . ب ھرحاڵ لوانی زۆر جار مردن 
رووبدات تنھا ب تــــــزووی (٠,١ – ٠,٣ ) 

ئمپر.

ـــــا لــ چیدایــ ؟

دەبت ھــــــۆی ئیفلیجبوونی یان گرژبوونی 
شونك یان پتر ل دەموچاودا.

ئاسوار  دروســــــتبوونی  و  •قژرووتانوە 
Scar یان زدەگۆشت Keloid لسر 

ھكانی دوورینوەی پستدا.
 ن لیینــــــی خوــــــك جاریش مندھ•
خوینھنــــــرە گورەكاندا ك خون بۆ دڵ و 
ســــــییكان دەگڕننوە بم ب شوەیكی 

دەگمن.
 كرییرگشتن تواوی  جاریش  •زۆر 
ئگر ئــــــم ئاۆزیی تندروستییانشــــــی 
لگدا نبت ھشــــــتا بــــــ دی نخۆش 

نابت.

٧١

ژمارە (٧٥٦) 
٢٠٠٩/١١/٩

تندروستی


