
٦٦

ژمارە (٧٥٧) 
٢٠٠٩/١١/١٦

 ت	ندروست�

        ســـــــوود و ز�ــــــ

خۆراك بۆ ب
ه�زكردن� توانا� م�شكخۆراك بۆ ب
ه�زكردن� توانا� م�شك
 تواناكان
 م�شك ب�تا	ب�ت
 	اد چ�ند� 
ب!�
 كردار� ئا�ــــــۆز و وردن، بۆ	� خان�كان 
پ�و	ســــــت#ان ب� گ�ل�ك مــــــادە� خۆراك##�وە 
 
ه�	�. پ�ش ه�موو شت�ك ح#ساب بۆ كوال#ت
 
چ�ور� بك�، ج�خت ل�ســــــ�ر گو1ز و ماس
ئاو� سارد وەكو س�لمۆن Salmon بك�وە، 
ه�روەهــــــا زە	ت
 زە	توون. چــــــ�ور� ناو ئ�و 
 
خۆراكان� زۆر گرنگ� بۆ دروست
 بۆڕ	�كان
خو1ــــــن و دەمارەكان، نموون�� ئ�م چ�ور	#ان� 
 DHA وەكو ترشــــــ� چ�ور� ئۆم#گا ٣ و
 
گرنگ
 زۆر	ان ه�	� بۆ فرمان
 خان�كان
م�شــــــك و دەمارەكان. ه�روەها، پ�و	ست#ت ب� 
گ�ل�ك مادە� دژەئۆكســــــان دەب�ت وەكو ب#تا 
كارۆت#ــــــن Beta-carotene، ڤ#تام#ن 
 
C و E، فلاڤانۆ	دەكان ب� شــــــ�وە� رنگ
رووك
، كارۆت#نۆ	ــــــدەكان، كانزاكان
 ز	نك، 
م�نگ�ن#ز، ســــــ#ل#ن#ۆم. ســــــ�وزە و م#وەكان 
ب� رەنگــــــ
 تار	ك و ج#اوازەوە ســــــ�رچاوە� 

دەو��م�ندن بۆ ئ�م مادە دژەئۆكســــــانان�، بۆ 
نموون� گ�I س�وزەكان و پ�تات� و كول�ك�� 
زســــــتان و س!ق و ق�رناب#ت و ب#ب�ر و ت�مات� 
و گ�ــــــلاس و ك��ــــــ�م و با	نجان ســــــ�رچاوەن 
بۆ ئ�م مادە گرنگانــــــ�. كۆم���� ڤ#تام#ن 
B رۆ�#ــــــان ه�	� ل� فرمان�كان
 م�شــــــكدا، 
گ�ل�ك ل� ســــــ#گنا�� دەمار	#�كان پشت ب�م 
كۆل#ن،   
ب�تا	ب�ت دەب�ســــــتن.  ڤ#تام#نان�وە 
 
�رۆ  Bڤ#تام#ن٦،(Bڤ#تام#ن٩) فۆل�ــــــت 
گرنگ#ان ه�	�، جگــــــ�ر و ه�لك� و پاقل�� 
سۆ	ا س�رچاوە� دەو��ند� ئ�م ڤ#تام#نان�ن. 
ه�روەها ماس
 و دان�و1!�ش س�رچاوە� باشن 
بۆ كۆم���� ڤ#تام#نB. پوخت�� م�س�ل�ك� 
 
�بر	ت##� لــــــ� جۆراوجۆركردن
 خۆراك، رۆ
م�شــــــق
 ب�دەن
 و وەرزش#ش ب�ق�د خۆراك 
گرنگ� بۆ ســــــ�لام�ت
 و چالاك
 م�شــــــك 
و كۆئ�ندامــــــ
 دەمــــــار و كۆئ�ندام
 دڵ و 

سووڕان.

كانزا� ئاسن Iron زۆر گرنگ� بۆ 
ل�ش، ل� ه�موو خان�كاندا ه�	�، ل�گ�ڵ 
 Heme پرۆت#ن�كــــــدا ب� نــــــاو� ه#م
	�كدەگر1ت بۆ پ�ك�Zنان
 ه#مۆگلۆب#ن 
كــــــ� زەروورە بۆ گواســــــتن�وە� گاز� 
ئۆكســــــج#ن ل� ســــــ##�كان�وە بۆ ه�موو 
خان�كان
 لــــــ�ش و گ�ڕاندن�وە� دووەم 
ئۆكســــــ#د� كاربۆن لــــــ� خان�كان�وە بۆ 
 
ســــــ##�كان. ل�شــــــ
 مرۆڤ�ك
 ئاسا	
بــــــ� ت�ك\ا	
 نز	ك�� ٤ گرام ئاســــــن 
 
خۆراك#  
س�رچاوەكان ل�خۆدەگر1ت. 
 
ئاسن دوو جۆرن: ئاسن ل�گ�ڵ پرۆت#ن
 
ه#م ك� لــــــ� گۆشــــــت و ئ�ندام�كان
ئاژە�دا ه�	�، ئاسن ب� ب^ پرۆت#ن
 ه#م 
ك� ل� ب�رووبووم� رووەك##�كاندا ه�	�. 
فرمان�كان
 ئاسن ل� ل�شدا بر	ت#ن ل�: 

داب�شــــــكردن
 گاز� 

        ســــ
رچــاوەكــــــ

  قــــــاوە Coffee 	�ك�م#ن خواردن�وە	� ك� ئ�مر	ك##�كان پ�ســــــند� دەك�ن. قاوە 
ئ�گ�ر� تووشــــــبوون ب� ن�خۆش
 شــــــ�كرە ك�م دەكات�وە، ب�Iم ه�شتا ل�كۆ�#ن�وە� 
پتر� پ�و	ست�. ل� پتر ل� ش�ش ل�كۆ�#ن�وەدا هاتووە ك� ب� ر1ژە� ٨٠٪ ئ�گ�ر� 
تووشــــــبوون ب� ن�خۆش
 پارك#نسۆن Parkinson's ك�م دەكات�وە. ه�روەها 
ل�  ل�كۆ�#ن�وەكاندا هاتووە ك� خواردن�وە� ب�لا� ك�م دوو كوپ قاوە رۆژان� 
ئ�گ�ر� توشبوون ب� ش�رپ�نج�� قۆ�ۆن ب� ر1ژە� ٢٥٪ ك�م دەكات�وە و ب� 
ر1ژە� ٨٠٪ ئ�گ�ر� توشبوون ب� مۆمبوون
 جگ�ر ك�م دەكات�وە و ب� ر1ژە� 
٥٠٪ ئ�گ�ر� تووشــــــبوون ب� ب�رد� زراو ك�م دەكات�وە. ه�ند1ك ب��گ�ش 
 
ل�ب�ر دەســــــتدا	� ك� خواردن�وە� قاوە 	ارم�ت
 سووككردن
 ن#شان�كان
 
رەبو دەدات، س�رئ�ش� ســــــووك دەكات، م�زاج خۆشتر دەكات. سوودەكان
قــــــاوە ز	اتر دەگ�ڕ1ن�وە بۆ مادە� كافائ#ن و مادە دژەئۆكســــــان�كان
، بۆ 
نموون� 	�ك كوپ قاوە نز	ك�� ٨٠ م#لل#گرام وات� س^ جار پتر ل� كوپ�ك  ٦٦
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ـــــــان
كان� قــــــــــــاوە 

 
ئۆكســــــج#ن ب�ســــــ�ر ه�موو خان�كان
ل�شــــــدا، رۆ��كــــــ
 ب�رچــــــاو� ه�	� 
لــــــ� كــــــردار� ب�ره�م�Zنانــــــ
 وزەدا. 
 
ك�م
 ئاســــــن دەب�ت� هۆ� ك�مخو1ن

 .Anaemia
 
خۆراك###�كان س�رچاوە  گرنگتر	ن 
كانــــــزا� ئاســــــن بر	ت#ن ل�: گۆشــــــت، 
زەرد1نــــــ�� ه�لكــــــ�، جگــــــ�ر، رووەك� 
 ،
برۆكۆلــــــ ســــــپ�ناغ،  پاقل�	#ــــــ�كان، 
ن#ســــــك، خاس، كوارگ، گ�I س�وزە 

تار	ك�كان. 
كانزا� ئاســــــن بــــــ� چ�ند	ن جۆر ل� 
بازاڕەكاندا ب� شــــــ�وە� دەنك و گ#راوە 
و دەرز� ه�	ــــــ�، بــــــ�Iم دەبــــــ^ ت�نZا 
ل�ژ1ر چاود1ر� دكتۆرەوە ب�كارب�Zنر1ن، 
چونك� ز	ادبوون
 ب\� ئاسن ل� ل�شدا 

گرفت
 ت�ندروست
 دەن�ت�وە. 

ــــان� ئاســــن

ن
عناع ه
ناس
ت خۆشتر دەكاتن
عناع ه
ناس
ت خۆشتر دەكات
       ن�عناع Peppermint كالۆر� 
 
ك�م ل�خۆدەگر1ت و گ�ل�ك مادە� خۆراك
ب�سوود� ت�دا	� وەكو: ڤ#تام#ن C، ڤ#تام#ن 
A، م�گنس#ۆم، مادە كارۆت#نۆ	دەكان. ئ�م 
ماددە گرنگان� دژ� كۆلك� س�رب�ست�كان 
Free Radicals دەوەستن، ئ�م كۆلك� 
س�رب�ستان� ل� ئ�نجام
 كردار� ئۆكساندا 
ل� ل�شدا پ�	دا دەبن و هۆكارن بۆ ش�رپ�نج�. 
جگ� ل�مان�، ن�عناع س�رچاوە	�ك
 زۆر باش� 
 ،(Bڤ#تام#ن ٩)فۆل�ت ،

 رووەك�بۆ ر	شا
كانزا� كالســــــ#ۆم، ڤ#تام#نB١٢. ه�روەها 
ن�عناع س�رچاوە	�ك
 گرنگ� بۆ ئۆم#گا٣ 
ك� مادە	�ك
 ترشــــــ� چ�ور� سوودب�خش�، 
 .Bل�گ�ڵ پۆتاس#ۆم، كۆپ�ر، ڤ##تام#ن ٢
 
مادە� م�نتــــــول Menthol ك� رۆ��ك
ب�رچاو� ه�	� ل� خاوكردن�وە� ماسولك� 

ت�شــــــ#ل�	#�كاندا، بۆ	ــــــ� سوودب�خشــــــ� بۆ 
سووككردن
 ن#شان�كان
 گرژبوون
 قۆ�ۆن، 
 
ب�ده�رس
، ه�روەها گرژبوون
 در1ژخا	�ن
ماســــــولك�كان. ن�عنــــــاع خان�كانــــــ
 ل�ش 
 
دەپار1ز1ت ل� گۆڕان بۆ خان�� ش�رپ�نج�	
پ�نكر	اس، م�مك،   
ب�تا	ب�ت
 خان�كانــــــ
جگ�ر، قۆ�ۆن، پ�ســــــت، س##�كان. ه�روەها 
خواردن
 ن�عناع گ�شــــــ�� گ�ل�ك جۆر� 
ب�كتر	ــــــا و ك�ڕوو رادەگر1ت، بۆ نموون� ئ�و 
 
ب�كتر	ا	ــــــ�� ك� ب�رپرســــــ#ارە ل� كولبوون
 
گــــــ�دە و دوازدەگرێ. ن�عنــــــاع مادە	�ك
گرنگ
 ت�دا	� ك� ن#شــــــان�كان
 رەبو سووك 
دەكات ب� تا	ب�ت
 ه�ناس�ت�نگ
، ه�روەها 
 
ن#شان�كان ك�مكردن�وە�  بۆ  سوودب�خش� 
ه�ست�وەر� لووت و خۆشكردن
 ه�ناس� ل� 

حا��ت�كان
 ه�Iم�ت و ئ�نفلوەنزادا.

چا 	ان كۆلا. ئ�وەش لا� ه�مووان روون� ك� خواردن�وە� قاوە هاندەرە بۆ م�شك و دەزگا� دەمار 
و وات ل�ــــــدەكات ك� ه#لاك
 ف�رامۆش بك�	ت و بــــــ� چالاك##�وە كارەكانت بب�	ت ب�ڕ1وە. 

ه�روەها قاوە ل�وان�	� ك� راســــــت�وخۆ كار	گ�ر� بكات� ســــــ�ر 
ماسو�ك�كان ب�وە� ك� گرژبوون�وەكان#ان ب�ه�زتر بن، بۆ	� 

ل� گ�ل�ك س�رچاوە� پز	شك#دا هاتووە ك� خواردن�وە� 
قاوە بۆ وەرزشوانان سوود� ه�	�. 

ناب^ ئ�مــــــ�ش ل� 	اد بك�	ن كــــــ� خواردن�وە� ب\� 
زۆر� قاوە بۆ ت�ندروست
 باش ن##�، ل�وان�	� بب�ت� هۆ� 

تووڕەبوون و زوو ه��چوون و د�� كوت^ و دەست ل�رز	ن، بۆ	� 
وا باشــــــترە ك� ب\� رۆژانــــــ�� كافائ#ن ز1تر ن�ب�ت 

لــــــ� ٣٠٠ م#لل#گرام ك� دەكات� نز	ك�� چوار 
٦٧كوپ قاوە ل� رۆژ1كدا.
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ش(رە� م(وە� سروشت� بۆ ه
موو ك
س�ك و ه
موو ت
م
ن�ك
دەو��م�ندە  تازە   
سروشت م#وە�  ش#رە� 
كالس#ۆم،  وەكــو  گرنگ   
كانزا	  
خو1 ب� 
فــۆســفــۆر، مــ�گــنــســ#ــۆم،پــۆتــاســ#ــۆم،ئــاســن. 
 
ه�روەها ه�رسكردن
 زۆر ئاسان� ب� تا	ب�ت
ئۆرگان#ك##ان   
تــرشــ كــ�  ئــــ�وە�  ــ�ر  ــ�ب ل
 
خۆراك ب�ها�  ك�  ماددان��  ئ�و  ت�دا	�، 
ــ�رز	ــان هــ�	ــ�، هــ�ر بۆ	�ش� كــ� لــ� لا	ــ�ن  ب
 
ج#ات لــ�  دەكــر1ــت  پ�سند  ــ�وە  وەرزشــكــاران
 .Sport Drinks خواردن�وە وەرزش##�كان
پسپۆران
 خۆراك و ت�ندروست
 زۆر ج�خت 
دەك�ن�وە،  م#وە  ش#رە�  خواردن�وە�  ل�س�ر 
و  پاك  ب�  ما��وە  ل�  ك�  ئــ�وە�   
ب�تا	ب�ت
مادە�  	ان  ش�كر   
ت�كردن ب^  و   
خاو1ن
كــ#ــمــ#ــا	ــ
 ئـــامـــادە دەكـــر1ـــت و بـــ�وپـــ�ڕ� 

زۆر  پرت�قال  ش#رە�  دە	خۆ	ت.  د�ن#ا	#�وە 
باش� ب�تا	ب�ت
 بۆ منداڵ و ه�رزەكارەكان ك� 
ل�پاش  ه�روەها  گ�ش�كردندان،   
قۆناغ ل� 
س�و  ش#رە�  تا.  و  ئ�نفلوەنزا  ب�  تووشبوون 
گورچ#ل�كان   
فرمان وزە،  بۆ  س�رچاوە	� 
باشتر دەكات،دژ� ق�بز� كاردەكات چونك� 
ش#رە�  تــ�ــدا	ــ�.  زۆر�   
رووەكــــ  
ر	ــشــا�ــ
گ�دە  دەدات،  ه�رسكردن   
	ارم�ت ئ�ناناس 
م#زەڕۆ   
كۆئ�ندام  
فرمان دەپــار1ــز1ــت، 
باشتر دەكات، سوودب�خش� بۆ تووشبووان ب� 
ك�مخو1ن
 و ب�ده�رس
 و ق���و�. ش#رە� 
ق�	س
 سوودب�خش� بۆ ب�لاوەنان
 ب^ ه�ز� 
و ه#لاك
 ب�دەن
 و ش�ك�ت
 دەروونــ
، بۆ 
تووشبووان ب� ك�مخو1ن
، ه�روەها بۆ منداIن 

سوودب�خش� و گرنگ
 ه�	� بۆ خۆپاراستن 
ل� ل� سكچوون. ش#رە� گ�لاس زۆر دەو��ندە 
 
ب� خو1#� كانزا	#�كان، ب�سودە بۆ پاراستن
مادە  ل�  لــ�ش   
رزگــاركــردنــ و  جومگ�كان 
ش#رە�  ز	انب�خش�كان.  پاش�ڕۆ  و  ژەهراو� 
ل#مۆ� ترش زۆر سوودب�خش� بۆ منداIن ل� 
قۆناغ
 گ�ش�كردندا، ه�روەها بۆ خۆپاراستن 
ل� ه�ركردن� ڤا	رۆس##�كان
 س�رما و زستان 
بۆ  سوودب�خش�  ترێ  ش#رە�  ئ�نفلوەنزا.  و 
 
پ�ستان بــ�رزبــوونــ�وە�  و  دڵ   
ن�خۆشان
 ،��خو1ن و ن�خۆش##�كان
 گورچ#ل� و ر	خۆ
پاككردن�وە�  بۆ  م#وە	�  ش#رە�  گرنگتر	ن 
ل�ش ل� مادە ز	انب�خش�كان. ش#رە� ف�راول� 
وەكـــو غــ�رغــ�رە بــۆ هــ�وكــردنــ�كــانــ
 دەم و 
قوڕگ سوود� ه�	�، ه�روەها ل�گ�ڵ ئاودا 

بۆ چارەس�ركردن
 ق�بز� ب�كارد1ت.

خورما بۆ ت
ندروست� ئ�سك
كان 
 
ســــــ�رچاوە	�ك  Dates خورمــــــا    

 

 رووك##�، مرۆڤ�دەو��م�نــــــد� ر	شــــــا
 
�پ�گ�	شتوو رۆژان� ٢٠- ٣٥ گرام ر	شا


 رووەك
 دوو �پ�و	ست�. ر	شا

 تواوە �جۆر� ه�	� ر	شــــــا
و ن�تــــــواوە، هــــــ�ر 	�ك�ك#ان 
 
ت�ندروســــــت ســــــوود� 
تواوە  ه�	�.جۆر�   
تا	ب�ت

كۆنترۆل
 ن�خۆشــــــ
 ش�كرە 
دەكات ب�وە� ك� ئاســــــت
 ش�كر� 
 
خو1ن دادەب�ز1ن�ت، ه�روەها ئاست

 
كۆل#ســــــت#رۆل دادەب�ز1ن�ت ب�تا	ب�ت
كۆل#ست#رۆل
 خراپ. جۆر� ن�تواوە ت�ك\ا� 
جوول�� خــــــۆراك ل� ر	خۆ��دا تــــــاودەدات و 
دژ� ق�بز� كاردەكات. ر1ژە� كاربۆه#درات 

ب� شــــــ�وە� شــــــ�كر ل� خۆرمادا دەگات� نز	ك�� 
٧٣٪، خورما ه�ر ســــــ^ شــــــ�كر� فركتــــــۆز و گلوكۆز و 

ســــــوكرۆز ل�خۆدەگر1ت ك� ل�ش ب� ئاســــــان
 ســــــوود	ان ل^ 
وەردەگر1ــــــت، بۆ	� خورما ب� ســــــ�رچاوە	�ك
 دەو��م�ند� وزە 

دادەنر1ت. خورما ســــــ�رچاوە	�ك
 باشــــــ� بۆ 
 
پۆتاســــــ#ۆم ك� زۆر گرنگ� بۆ گرژبوون
ماســــــولك�كان
 ل�ش و ماسولك�� دڵ 
 
و كۆئ�ندامــــــ
 دەمار و داب�زاندن
گ�ل�ك  خورما  خو1ن.   
پ�ستان
وەكو  ل�خۆدەگر1ت  ڤ#تام#ن 
 ،Bڤ#تام#ن٢  ،Bڤ#تام#ن١
 ،Bڤ#تام#ن٦  ،Bڤ#تام#ن٥
 
ئــــــ�م ڤ#تام#نانــــــ� گرنگ
ت�ندروســــــت
 زۆر	ان ه�	� ل� 
دروســــــتبوون
 ه#مۆگلۆب#ن و 
 
سپ##�كان و  ســــــوور  خ\ۆك� 
 
خو1ن، ه�شــــــتن�وە� ئاســــــت
خورما  ه�روەها  خو1ن.  شــــــ�كر� 
م�گنســــــ#ۆم
 ت�دا	� ك� زەروورە بۆ 
ت�ندروست
 ئ�ســــــك�كان، ئ�م� جگ� ل� ئاسن ك� 
گرنگ� بۆ دروســــــتبوون
 خ\ۆك� سوورەكان
 خو1ن. 
ل�گــــــ�ڵ ه�موو ئ�مانــــــ�دا، خورما ه#ــــــچ چ�ور� و 

كۆل#ست#رۆل
 ت�دا ن##�.
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ئ�و راســــــت##� زانست##� بزان� ك� ئاو باشتر	ن 
شــــــل�	� بۆ شــــــكاندن
 ت�نوو	�تــــــ
، چونك� 
مادە	�ك
 س�د ل� س�د سروشت##� و پ�كZاتووە ل� 
 
دوو مۆل#ك#ول
 ها	درۆج#ن و 	�ك مۆل#ك#ول
ئۆكسج#ن، ه#چ مادە	�ك
 ك#م#ا	
 ب� ش�وە� 
 
رەنــــــگ 	ان مــــــادە� ك#م#ا	
 چ�ژب�خشــــــ
ت�دان##�، ه#چ وزە� ت�دان##� چونك� شــــــ�كر� 
پ�كZاتووە  دەستكرد   
ت�ن�كراوە.ك�چ
 ش�رب�ت
 
ل� شــــــ�كر، ئاو،بۆ	�	�ك
 ك#م#ا	
، مادە	�ك
ك#م#ا	
 بۆن، مادە	�ك
 ك#م#ا	
 چ�ژب�خش، 
ه�ند1ك جــــــار مادە	�ك
 ك#م#ا	
 شــــــ#ر	نكار 
Sweetener مــــــادە� ك#م#ا	ــــــ
 تر بۆ 
 
پاراستن
 شــــــ�رب�ت�ك� ل� بۆگ�نبوون. ت�ب#ن
ئــــــ�وە بك� ك� 	�ك م#لل#گرام ل� ڤ#تام#ن�ك 	ان 
كانزا	�ك 	ان مادە	�ك
 گرنگ
 خۆراك
 ت�دا 
ن##� ك� بۆ ت�ندروســــــت
 سوودب�خش ب�ت. ر1ژە 
 
زۆرەك�� شــــــ�كر ك� ل� شــــــ�رب�تدا	� گرفت
ت�ندروست
 دەن�ت�وە، ب�وە� ك� وزە	�ك
 زۆر� 

 
ب�تاڵ Empty energy دەدات. ز	ان�كان
ز	اد ب�كاره�نان
 ش�كر بۆ ت�ندروست
 	�كجار 
زۆرن لــــــ� ز	ادبوون
 ك�ش و ق���و	#�وە بگرە تا 

 
دەگات� ن�خۆش
 دڵ و كلۆربوون
ددان�كان. ئ�و مادە ك#م#ا	#ان�� 
 
كــــــ� بۆ رەنگ و تــــــام و بۆن
 
ش�رب�ت�كان ب�كارد1ن، ل� لا	�ن
ت�ندروســــــت##�وە ه�رگ#ز پ�سند 
ناكر1ــــــن و چ�ند	ن ن#شــــــان�� 
ل� گ�ل�ك  ل�ســــــ�رە.  پرس#ار	ان 
هاتووە  زانســــــت#دا  تو1ژ	ن�وە� 

ك� ئــــــ�و بۆ	� ك#م#ا	#ان�� 
لــــــ� خــــــۆراك دەكر1ن  ك� 
ز	ان
 ت�ندروست##ان ه�	�، 
ل�وان�	ــــــ� ببنــــــ� ئ�گ�ر� 
 
داب�شبوون�ك و  گ�شــــــ� 
ل�  خانــــــ�كان   
نائاســــــا	
ل�شــــــدا،   
ه�ند1ك ئ�ندام

ب�ر ل� ماوە	�ك باس ل�وە كرا ك� ه�ند1ك جۆرە 
بۆ	ــــــ�� ك#م#ا	
 خۆراك
 پ�	وەند	#ان ه�	� ب� 

پ�	داكردن
 ش�رپ�نج�� م#ز�دان�وە. 

ئاو �ـــــــان ش
رب
ت

  بۆ ه�موو ك�ســــــ�ك و بۆ ه�موو ت�م�ن�ك 
باشــــــترە ك� خۆراك
 بالانس و جۆراوجۆر ب�ت، 
ك�م چ�ور� ب�ــــــت ب�تا	ب�ت
 چ�ور	#� ت�رەكان 
Trans-fatsو  ن�وەنــــــدەكان  چ�ور	#ــــــ�  و 
كۆل#ســــــت#رۆل، ه�روەهــــــا ب\1كــــــ
 ك�م
 ل� 
خوێ(سۆد	ۆم) ت�داب�ت. ج�گرەوەكان
 چ�ور� 
	ــــــان ئ�نالۆگ�كان
 چ�ور�، ئ�و ماددان�ن ك� 
ســــــ#فات�كان#ان ل� چ�ور	#�كان
 ناو خۆراك�كان 
دەكــــــ�ن ب�تا	ب�ت
 چ�ژ، ئــــــ�م ماددان� دەكر1ن 
 
ب� ســــــ^ گروپ�وە : كاربۆه#درات�كان ل�ج#ات
چ�ور� ب�تا	ب�ت
 ن#شاست�كان، ه�ند1ك جۆر� 

پرۆت#ن�كان، ه�ند1ك ماددە� چ�ور� ك� دەبن� 
ب�رب�ست ل�ب�ردەم ه��مژ	ن
 مادە چ�ور	#�كان 
 
ل� دەزگا� ه�رسدا. م�ب�ست ل� ب�كاره�نان
ك�مكردن�وە� چ�ور	#�  ج�گرەوەكان
 چ�ور� 
ل� خۆراكدا. لــــــ� ب��گ�كاندا هاتــــــووە ك� ئ�و 
ك�سان�� ج�گرەوەكان
 چ�ور� ل� خۆراك#اندا 
ب�كارد1نن، دەرەنجام ب\1ك
 ك�متر� چ�ور� و 
ب\1ك
 ك�متر� كالۆر� ل� خۆراك#اندا دەب�ت. 
ج�گرەوەكانــــــ
 چ�ور� ب�م دوا	#� خراون�ت� ناو 
ه�ند1ك خۆراك�وە و ل� لا	�ن ئ#دارە� دەرمان و 

خۆراك
 ئ�مر	ك#�وە FDA پ�سندكراون.

Fat Substitutes ور�
ج�گرەوەكان� چ

كول�ك�� زستان
 Pumpkinپ�كZاتووە 
 ،
ل� ئاو، ن#شاســــــت� و شــــــ�كر، زە	ت
 رووەك
 

 رووەكــــــ
، خو1
 كانزا	�پرۆت#ن، ر	شــــــا
وەكو كاس#ۆم و ئاسن، ڤ#تام#ن A. كول�ك�� 
 
زســــــتان
 	ــــــان كول�ك�� زەرد 	ــــــان نارنج
فرمان
 گ�دە ر1كدەخات و كۆئ�ندان
 ه�رس 
 
لــــــ� ق�بــــــز� دەپار1ز1ت. ه�روەهــــــا 	ارم�ت
فرمان�كان
 جگ�ر دەدات و ر1گا دەگر1ت ل� 
زەردوو	
(	رقان Jaundice)، ئارامب�خش� 
 ،
بۆ دەمارەكان و ش�ك�ت
 و ه#لاك
 دەروون
 
ش�ق�س�ر و ش�رئ�ش� سووك دەكات ب� تا	ب�ت
 
كــــــ� بن�ما	�ك
 دەروون
 ه�ب�ــــــت. خواردن

كول�كــــــ�� زەرد 	ارم�ت
 گورچ#ل�كان دەدات 
بۆ راما�#ن
 ز	خ و ه�وكردن، ه�روەها توانا� 
گورچ#لــــــ�كان بۆ فلت�ركردن
 خو1ن باشــــــتر 
 
دەكات.سوودە ت�ندروست##�كان
 تر� خواردن
 
كول�كــــــ�� زســــــتان
 بر	ت#ن ل�: شــــــكاندن
 
ت�نوو	�تــــــ
 و داب�زاندنــــــ
 پلــــــ�� گ�رم
 
ل�كات
 ب�رزبوون�وە	دا،سوككردن
 ن#شان�كان
ن�خۆش##�كان
 كۆئ�ندام
 ه�ناس� و كۆك�، 
پاراســــــتن
 پــــــوك و ك�مكردنــــــ�وە� ئازار� 
ددان�كان، ن#شان�كان
 ن�خۆش##�كان
 پرۆستات 
 (
سووكتر دەكات، ه�روەها دەنك�كان
(تۆوەكان
 
كول�ك�� زستان
 بۆ ن�ه�شتن
 كرم
 شر	ت

كول
ك
� زستان� دژ� زەردوو��
ل� ر	خۆ��دا ســــــوود	ان ل^ وەردەگ#ر1ت. 

 
گرنگ�كان مادە  و  ر	شــــــاڵ 
تــــــر� كول�كــــــ�� زەرد 

ئ�ندام�كان
 ل�ش ل� 
تووشبوون ب� چ�ند	ن 
ش�رپ�نج�  جۆر� 
 
ئاست و  دەپار1زن 
 
ل ۆ ل#ســــــت#ر كۆ
خو1ن دادەب�ز1نن و 

مرۆڤ ل� تووشبوون 
ش�كرە   
ن�خۆشــــــ ب� 

دەپار1زن.
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Polydipsia ــــاد ت�نووبوون�ز

 ه�ر ك� ه�ستت ب� بوون
 بۆن
 ل�شت كرد، 
 

 ن�ه�شــــــتن
 بــــــدە. ناتوان�ئ�وا زوو ه�و
شت�ك
 زۆر بك�	ت ســــــ�بارەت ب� ب�كتر	ا� 
ســــــ�ر پ�ســــــتت، ه�ر چ�ندە پ�ســــــت ب� باش#ش 
بشۆر1ت و بســــــ\1ت�وە ئ�وا ت�نZا ب�ش�ك
 ب�كتر	ا 
پــــــاك دەب�ت�وە و بۆ ماوە	�ك
 كات
 كورت. ه�روەها 
ناشــــــتوان
 ك� وا ل� ل�شــــــت بك�	ت ك� چ#تر ئارەق� 
ن�كات. ب�Iم ه�شتا چ�ند شت�ك ه�	� بۆ ك�مكردن�وە� 

ب\� ئارەق�كردن، ب� گشت
 پ�	\ەو� ئ�م خاIن� بك� :
•دوور ك�وە ل� ل�ب�ركردن
 جلوب�رگ ك� ل� قوماشــــــ
 دەستكرد 

Synthetic دروستكراب^، باشتر ك� ل� لۆك� دروستكراب�ت.
•جل
 ت�سك ل�ب�ر م�ك�.

•دوورك�وە ل� شو1ن
 ق�رەبا�غ و داخراو.

 Hot دوورك�وە لــــــ� خواردنــــــ�وە گ�رم�كان•
 . drinks

•ئ�و مــــــاددە بۆن لاب�ران� ب�كارب�ن� ك� كانزا� 
ز	نــــــك 	ان ئ�ل�من#ۆم#ــــــان ت�دا	�، چونك� ئ�م 
ماددان� گ�ل�ك ب�كتر	ا ل�ناو دەب�ن ل�وان�� ك� 

دەبن� ئ�گ�ر� بۆن
 ل�ش .
•زوو زوو جل�كانت بشــــــۆ ب� پاكك�رەوە� ب�ه�ز 
( وەكو تا	ت ) ك� بۆن لادەبن بۆ نموون�: تا	د، 

س�رف، ئ�كس�ل .
•نــــــاوە نــــــاوە بــــــ� ســــــابوون
 دژ� ب�كتر	ــــــا 

Antibacterial Soap خۆت بشۆ .
•دوور ك�وە ل� خواردن
 خۆراك
 ت#ژ و ب� بۆن، 

چونك� بۆن#ان دەگات� كون�كان
 پ�ست.

چۆن((
ت� كۆنترۆ3كردن� بۆن� ل
ش

   ز	اد خواردن�وە� ئاو ت�ندروست##ان�	�، 
 
بــــــ�Iم ت�نووبــــــوون پتر ل� ســــــنوور1ك
د	ار	كراو ل�وان�	� ك� ن�خۆشــــــ
 ل�پا��وە 
ب�ت. ز	اد ت�نووبوون ل�وان�	� ك� ن#شــــــان� 
ب�ت بۆ ب�رزبوون�وە� ئاســــــت
 شــــــ�كر� 
 
خو1ــــــن و دەستن#شــــــانكردن
 ن�خۆشــــــ
ت�نووبوون  ز	#ــــــاد  شــــــ�كرە. گ�ل�ك جار 
روودەدات لــــــ� ئ�نجام
 ونكردن
 شــــــل� 
 
ل�كاتــــــ
 وەرزشــــــكردندا 	ان لــــــ� ئ�نجام
خواردنــــــ
 خۆراك�كــــــ
 شــــــۆر و پ\خو1دا. 
بر	ت#ن  ز	ادت�نووبــــــوون  تــــــر�   
هۆكارەكان
 
ل�: خۆراك
 ت#ژ، خو1نب�ربوون، ن�خۆشــــــ
 Diabetes شــــــ�كرە، گ�نــــــدە شــــــ�كرە
Insipidus، ه�ند1ــــــك دەرمــــــان وەكو 
ز	ان
 لاب�لا، ز	اد ئارەق�كردن، سكچوون 
ل�ب�ر ه�ر هۆ	�ك، رشــــــان�وە	�ك
 زۆر، 

 
ك�م خواردن�وە� شــــــل� و ئاو، ك�م خواردن
 
س�وزە و م#وە، پ�كك�وتن
 دڵ، پ�كك�وتن
 
جگ�ر، پ�كك�وتنــــــ
 گورچ#ل�كان. ل�كات
ه�ستكردنت ب� ز	اد ت�نووبوون، ه�وڵ بدە ك� 
ب\1ك
 زۆر� ئــــــاو بخۆ	ت�وە ن�ك خواردن�وە 
شــــــ#ر	نكراوەكان
 وەكو نوشاب� گازدارەكان و 
ش�رب�ت
 دەستكرد و خواردن�وە وزەب�خش�كان، 
ه�روەها رۆژان� ب\1ك
 باش
 س�وزە و م#وە 
بخــــــۆ چونك� ر1ژە	�ك
 ب�رز� ئاو	ان ت�دا	� 
 .
ل�گ�ڵ مادە� زۆر گرنگ بۆ ت�ندروست
ل� لا	ــــــ�ن دكتۆر	ش چارەســــــ�ركردن
 ز	اد 
ت�نووبوون دەكر1ت بــــــ� دۆز	ن�وە� هۆكار� 
ز	ادت�نووببوون و چارەســــــ�ركردن
. ل�وان�ش� 
ك� ز	اد ت�نووبوون ل�ب�ر هۆكار� دەروون##�وە 
رووبدات، ل�رەدا ن�خۆش پ�و	تس
 ب� دكتۆر� 

ن�خۆش##� دەروون##�كان�وە دەب�ت.

 لــــــ� ئامارەكاندا هاتووە ك� ب�لا� ك�م ٣٧ مل#ۆن 
كــــــ�س پرخ�	ان ه�	� ل�كات
 نووســــــتندا. ه�موو 
حا��ت�كان
 پرخــــــ� Snoring وەك 	�ك ن#ن، 
بۆ نموونــــــ� ه�ند1ك جار پرخــــــ� روودەدات ل�ب�ر 
ئاوســــــان
 قوڕگ 	ان ناوپۆشــــــ
 لووت 	ان ل� 
ئ�نجام
 پۆز	شن�ك
 ناڕ1ك
 نووستندا. پرخ�� 
ب�ردەوام نووســــــتنت دەشــــــ�و1ن^ و ك�سان
 تر	ش 
ناڕح�ت دەكات. پرخ� ك� بگات� گ#ران
 ه�ناس� 
Sleep Apnea، زۆر م�ترســــــ#دار دەب�ــــــت 
بۆ دڵ، ل�وان�	� ك� بب�ت� هۆ� ن�خۆشــــــ
 دڵ، 
 .Stroke ت��ل�وان�شــــــ� ك� بب�ت� ئ�گ�ر� ج�
ه�ناس�ڕاوك^ ل�كات
 پرخ�دا ئ�گ�ر� تووشبوون 

ب� نۆرە� دڵ 	ان ه�تا مردن ب� ر1ژە� ٣٠٪ ز	اد 
دەكات ل� ماوە� ٤-٥ سا�دا. ك� ب�ش
 س�رەوە� 
ر1\ەو� ه�ناس� ب� 	�ك�وە دەنووس^ 	ان دەگ#رێ، 
ئۆكســــــج##ن ل� س##�كان دەب\1ت، ل�ش ب� توند� 
كاردان�وە دەكات كــــــ� دەب�ت� هۆ� ك�مبوون�وە� 
ل�شــــــاو� خو1ن بــــــۆ دڵ. ئ�م دوو كــــــردارە دە	ن� 
ئ�گ�ر� ب�رزبوون�وە� پ�ستان
 خو1ن، ئ�م�ش ب� 
ت�پ�ڕببوون
 كات دڵ لاواز دەكات. ه�روەها پرخ� 
و ه�ناســــــ�ڕاوك^ ل�كات
 نووستندا دەبن� هۆ� 
بۆرژان ل�كاتــــــ
 رۆژدا ل�گ�ڵ زوو ل�	ادكردن و 
جۆر1ك د�توند�. پرخ� ل� لا	�ن دكتۆر� قوڕگ 

و لووت و گو1دا چارەس�ردەكر1ت.
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ت	ندروست�ت	ندروست�

  تاتووكردنــــــ
 چاوەكان بــــــ�م دوا	#� ل� 
 
گ�ل�ك وIتدا ســــــ�ر� ه��داوە ب�تا	ب�ت
لــــــ� ولاتــــــ� 	�كگرتووەكانــــــ
 ئ�مر	كادا. 
 Eye-Tattoo چــــــاوەكان   
تاتووكردن
بر	ت##ــــــ� ل� رەنگكردن
 ســــــپ�ن�� چاو ب� 
ب�كاره�نان
 دەرز� و رەنگ�ك
 م�رەك�ب، 
	ان ب� ب�كاره�نان
 ســــــرنج
 پز	شك
 بۆ 
بن چ#ن
 كۆرن#ا ل�ســــــ�ر سپ�ن�� چاودا. 
تاتووكردن
 چ#ن
 كۆرن#ا� چاو ل�وان�	� 
زۆر م�ترس#دار ب�ت، بۆ نموون� ل�وان�	� ك� 
بب�ت� ئ�گ�ر� ه�وكردن، خو1نب�ربوون 	ان 

تاتووكردن� چاوەكان م
ترس(دارەتاتووكردن� چاوەكان م
ترس(دارە

ت
ز�ن و س7بوون� دەست و قاچ
كان
ســــــ\بوون  	ــــــان   Tingling ت�ز	ــــــن   
 
لــــــ� ه�ســــــت�ك Numbnessبر	ت##ــــــ� 
نائاســــــا	
، ك� ز	اتر ل� دەست�كان، قاچ�كان، 
باسك، ران 	ان ب�ل�كدا ب�د� دەكر1ت، ل�وان�ش� 
 
ك� ل� ه�ر شو1ن�ك
 ل�شدا رووبدات. هۆ	�كان
ت�ز	ن 	ان ســــــ\بوون بر	ت#ن ل�: دان#شــــــتن 	ان 
راوەستان ل� 	�ك پۆز	شندا بۆ ماوە	�ك
 زۆر، 
بر	نداربوون
 دەمارەكان
 ه�ست گواستن�وە، بۆ 
نموون� بر	ندارببوون
 دەمار ل� ملدا ل�وان�	� ك� 
بب�ت� هۆ� س\بوون 	ان ت�ز	ن
 ه�ر شو1ن�ك ب� 
در1ژا	
 قۆڵ و باسك و دەستدا. ه�روەها زەبر 
بۆ ناوچ�� خوارەوە� پشت ل�وان�	� ك� بب�ت� 
ئ�گ�ر� ســــــ\بوون ب� در1ژا	
 لا� پشت�وە� 
ران و ب�ل�ك. ك�مبوون�وە� ل�شاو� خو1ن، بۆ 
 
رەقبوون
 خو1نب�رەكان
 قاچ(ن#شتن نموون� 
چ#ن�ك
 چــــــ�ور� ل� ناوپۆشــــــ
 خو1نب�ردا 
كــــــ� دەب�ت� هۆ� ت�نگبوونــــــ�وە� خو1نب�ر و 

ك�مبوون�وە� ل�شاو� خو1ن) دەب�ت� ئ�گ�ر� 
ئازار و س\بوون و ت�ز	ن
 قاچ ل�كات
 رۆ	شتن 
 
و راكردندا(Claudication). هۆكارەكان
تر بر	ت#ن ل�: فشــــــار ل�س�ر دەمارەكان
 پشت 
 
ل�بــــــ�ر خز	ن
 ك\ك\اگ�(إنزلاق)، ن�خۆشــــــ
شــــــ�كرە، ش�ق�ســــــ�ر، سســــــتبوون
 گلاند� 
دەرەقــــــ
، ت�كچوون
 هاوســــــ�نگ
 و ر1ژە� 
 
كالس#ۆم، پۆتاس#ۆم، سۆد	ۆم ل� ل�شدا، ك�م
 
ڤ#تام#ن B١٢، ه�ند1ــــــك دەرمان وەكو ز	ان
لاب�لا، ج��ت�� م�شك، ه�وكردن
 دەمارەكان 
ب� هۆ� كانزا� قوڕســــــ
 وەكو قوڕقوشم 	ان 
 
ئ�لكZول 	ان جگــــــ�رە، ه�روەها ل� دەرەنجام
 .Radiotherapy چارەس�ركردن ب� ت#شك
پاش پشكن#ن و دۆز	ن�وە� هۆ	�كان چارەس�ر� 
 
گونجاو ئ�نجام دەدر1ت. چارەس�ر� سروشت
 
و م�شــــــق
 تا	ب�ت زۆر جار ئ�نجام
 باش

دەب�ت.  

وا د	ــــــارە ه�مــــــوو ئ�وانــــــ�� ك� 
ك�شــــــ
 ل�شــــــ#ان ز	ادە 	ان ق���ون ب� 
دوا� ر1گا	�كــــــ
 خ�ــــــرادا دەگ�ڕ1ن 
 
بۆ داب�زاندن
 ك�شــــــ#ان. ل#ســــــت�ك
دوورودر1ژ ل� دەرمان دەب#ن#ن ل� بازاڕ و 
 
دەرمانخان�كاندا ك� ب���ن
 داب�زاندن
ك�ش بــــــ� خ��ــــــك دەدەن. ه�ند1ك ل�م 
 
دەرمانان� Diet Pills ئ�گ�ر چ
ز	ان
 لاب�لا و م�ترس
 ت�ندروست#ش 
ل�خۆدەگرن ب�Iم ر1گا ب� ب�كاره�نان#ان 
دراوە بــــــ� م�رج�ك ل�ژ1ــــــر چاود1ر� 

نز	كــــــ
 دكتۆردا ب�ــــــت. زۆرب�� 
بــــــ� ب^ زان#ار�  ئ�و دەرمانان� 
ئ�و  ب�كاردەه�نر1ــــــن.  تــــــ�واو 
هۆ�  دەبن�  ك�  دەرمانان�� 
ئارەزوو�  ك�مكردنــــــ�وە� 
خواردن وەكو س#بوترام#ن 
 Sibutramine
زۆر  لاب�لا�   
ز	ان
1ــــــت  گر ە د خۆ ل�
 : نــــــ� ما ل�
دەم،   
وشكبوون

بۆرژان، ب^ ه�ز� 
ب�رزبوون�وە�   ،
گشــــــت

 
ز	ادبوونــــــ خو1ــــــن،   
پ�ســــــتان
 
ل�دان�كان
 دڵ، ه�روەها ناب^ ل�كات
دووگ#ان
 و شــــــ#رداندا ب�كارب�Zنر1ن. 
ئــــــ�و دەرمانانــــــ�� ك� ر1ــــــگا دەگرن 
ل�ب�ردەم ه��مژ	نــــــ
 مادە� چ�ور� 
ل� كۆئ�ندام
 ه�رســــــدا بــــــ� ر1ژە� 
نز	ك�� ٣٠٪ وەكو ئۆرل#ســــــتات(	ان 
ز	ن#كال Xenical) دەبن� ئ�گ�ر� 
كۆبوون�وە� گاز ل� ر	خۆ��دا ل�گ�ڵ 
سك ئ�ش� و ه�ند1ك جار	ش سكچوون. 
دەرمان�كانــــــ
 گ#ا	ــــــ
 و جۆر� تر 
ز	اتر خۆراكن لــــــ�وە� ك� دەرمان بن، 
ز	ان
 لاب�لا	ــــــان ه�	� و ز	اتر رۆ�#ان 
 
ه�	� بۆ دروســــــتكردن
 پا�پشــــــت�ك
دەروون
.ئــــــ�وە� عاشــــــا ه��ن�گــــــرە 
ئ�وە	� كــــــ� ر	ج#م�ك
 خۆراك
 ت�واو 
و وەرزشــــــكردن باشــــــتر	ن ر1ــــــگان بۆ 
داب�زاندن و كۆنترۆلكردن
 ك�ش
 ل�ش 
 
و ه�شتن�وە� ل�شــــــ�ك و م�شك�ك

ب�ه�ز.

ز�ان
كان� دەرمان� ز�ان
كان� دەرمان� 
خۆلاوازكردن
وە خۆلاوازكردن
وە 

كونبوون
 چ#ن
 كۆرن#ــــــا. ئ�م ئا�ۆز	#ان� 
ه�موو	ان م�ترســــــ
 گ�ورە بــــــۆ چاوەكان 
دروســــــت دەكــــــ�ن، ل�وان�	ــــــ� ببن� هۆ� 
 
ل�دەســــــتدان
 ب#ن#ن. ت�نZا تاتوو ب� رەنگ
 
ســــــپ
 ه�ند1ك جار ل� لا	�ن دكتۆرەكان
ئ�نجــــــام دەدر1ــــــت بۆ شــــــاردن�وە�  چاو 
ئاســــــ�وار1ك
 بر	ن 	ان سووتان
 سپ�ن�� 
چاو 	ان تان�	�ك Leucoma ل�ســــــ�ر 
سپ�ن�� چاودا. دكتۆرەكان
 چاو ه�رگ#ز 
تاتوو� كۆرن#ا بۆ م�ب�ست
 جوانكار� 	ان 

ل�س�ر خواست
 ك�س�ك ئ�نجام نادەن.
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