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دوورك
وە ل
 خۆراك� خ�را
خۆراكــــــ� خ	ــــــرا Fast Food وات� ئ�و 

خۆراكان�� ك� ب� خ	را�� ئامادە دەكر�ن. 
چ�ور� توخم� س�رەك� ئامادەكردن� 
خۆراك� خ	ــــــرا پ	كد�ن	ت، ل� روو� 

ر�ژە� ر�شا)� خۆراك� و ڤ%تام%ن 
و كانزاكان لاوازن. خۆراك� خ	را 
ب�م دوا�%� ل� ه�موو ج%0ان و ل� 
ش	وە��ك�  ب�  ئ	م�شدا  ناوچ�� 
ب�رچــــــاو ز�ــــــاد� كــــــردووە، بۆ 
نز�ك��  لــــــ�  ئ	ســــــتا  نموونــــــ� 
و6ت�  چ	شــــــتخان�كان�  ن%وە� 
ئ�م�ر�كادا  ��كگرتووەكانــــــ� 
خۆراكــــــ� خ	را ب�د� دەكر�ت. 
خ�)ــــــك بۆ�ــــــ� خۆراك� خ	را 
دەخۆن چونك� ه�رزان� و خ	را 

ئامــــــادە دەكر�ت، ب�6م ل� روو� 
ب�ها� خۆراك%%�وە ه�رگ%ز باش 

ن%%�. ئــــــ�م خۆراكان� ر�ژە��ك� زۆر� 
چ�ور� و خوێ و شــــــ�كر ل�خۆدەگرن، ئ�م خۆراكان� 

ئ�گ�ر� ق�)�و� و تووشــــــبووون ب� ن�خۆشــــــ� 
شــــــ�كرە و ن�خۆش%%� در�ژخا��ن�كان%ان ز�اد 
دەك�ن. ل�وان��� ك� ��ك ژەم� خۆراك� 
خ	را با�� پتر ل� پ	و�ســــــت� رۆژان� ل� 
كۆل%ســــــت%رۆل،  چ�ور�،  مادەكان� 
خوێ، شــــــ�كر داب%ن بكات. جگ� 
ل�مان� ئ�گــــــ�ر� ئالوودەبوون ب� 
م%كرۆب و مش�خۆر ل� خۆراك� 
خ	ــــــرا دەكر�ــــــت ب�تا�ب�ت� ئ�گ�ر 
س�لات� ب� م%كرۆب �ان ب� گ�را� 
مشــــــ�خۆرەكان ب� هۆ� م	ش �ان 
تۆز و خۆ)�وە ئالوودە بووب	ت . ب� 
گشت� ه�وڵ بدە ك� دوورك�و�ت�وە 
ل� ك�Hن� خۆراك� خ	را و سۆدا. 
دەتوان%ــــــت خۆراك	كــــــ� ما)�وە 
ل�گــــــ�ڵ خۆت ب�ر�ــــــت ئ�گ�ر 
بزان%ت ك� ل� كات� ژەم	ك� س�رەك%دا 
ناگ�ڕ�%تــــــ�وە ما)�وە تاكــــــو ناچار ن�ب%ت ك� 

خۆراك� خ	را بخۆ�ت.

خۆراك بۆ ن
خۆش��
 در�ژخا�
ن
كانخۆراك بۆ ن
خۆش��
 در�ژخا�
ن
كان
خۆراك ب�ردەوام گرنگ� بۆ ل�ش، ب�6م ل�گ�ڵ 
ح%ساب	ك�   Kدەب در�ژخا��ن�كاندا  ن�خۆشــــــ%%� 
تا�ب�تــــــ� بۆ بكر�ت. ئ�مــــــ� زانراوە ك� ل�كات� 
تووشبوون ب� س�رما و ه�6م�ت خ�)ك ش%رە� 
پرت�قال �ان سوپ� مر�شك دەخۆن، ب�6م ئا�ا تا 
چ�ند خۆراك دەتوان	ت ك� سوود� بۆ ن�خۆش%%� 
در�ژخا��ن�كان ه�ب	ت؟ تووشبووان ب� ن�خۆش%%� 
در�ژخا��ن�كان ب�ردەوام ل� لا��ن دكتۆرەكان%ان�وە 
ســــــ�بارەت ب� بH و جــــــۆر� خۆراك� رۆژان��ان 
ئامــــــۆژگار� دەكر�ن. دەتوانر�ت ك� ل� ر�گا� 
ب�رگر�  خۆراكــــــ�وە 
ل�ش ب�ه	ز بكر�ت و 

ن�خۆش%%� در�ژخا��ن�كان پتر ل�ژ�ر كۆنترۆلدا بن. 
س�رەتا دەبK ن�خۆش پ��Hەو� پار�ز� خۆراك� 
خــــــۆ� بكات ك� دكتۆرەك�� بــــــۆ� داناوە. با 
ژەم�كان� خواردنت ر�ك و بالانس ب	ت. ئ�گ�ر 
ن�خۆشــــــ%%�ك�ت ر�گر بوو، دەتوان%ت ك� چ�ند 
ژەم	ك� بچووك و خۆراك� سووك� وەكو م%وە 

بخۆ�ت.  بــــــا خۆراكت ب� باشــــــ� �ان ماست 
كــــــو6و و ب� باشــــــ� 
ئامــــــادە كراب	ت، با 
ســــــ�وزە  ب�ردەوام 
م%ــــــوە�  و 

و  ه�ب	ــــــت  فر�زەرەك�تــــــدا  لــــــ�  جۆراوجــــــۆر 
ل�كات� پ	و�ســــــتدا ب%خۆ�ت. دەبK پ	و�ســــــت%%� 
خۆراك%%�كانت بزان%ــــــت و پ��Hەو�ان بك��ت، بۆ 
نموون� ل�كات� ه	Qنج و سكچووندا ب�H ز�اتر� 
شــــــل� و ئاوت پ	و�ســــــت� و دەب	ت ز�اتر خۆراك� 
شل بخۆ�ت. دوورك�وە ل�و خۆراكان�� ك� وزە� 
زۆر�ان ت	دا�� و دەبن� ئ�گ�ر� ز�ادبوون� ك	ش� 
ل�شــــــت. ل�گ�ڵ ه�موو ئ�مان�دا، گرنگ%%�ك� 
زۆر و تا�ب�ت ب� پاك و خاو�ن� و ســــــ�لام�ت� 
خۆراكــــــت بدە بــــــۆ ر�گرتن ل� تووشــــــبوون ب�و 
ن�خۆش%%ان�� ك� ب� خۆراك�وە تووشت دەبن، ل�و 
كات�� ك� ل�گ�ڵ ن�خۆش%%� در�ژخا��ن�كاندا 

ب�رگر� ل�ش دادەب�ز�ت.
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بۆچ� ئافرەت� دووگ�ان ڤ�تام�ن� بۆچ� ئافرەت� دووگ�ان ڤ�تام�ن� CC پ�و�ست
؟ پ�و�ست
؟
 ئافرەت ل�كات� دووگ%ان%دا پ	و�ســــــت� ب� 
ب�H ز�اتر دەب	ت ل� گ�ل	ك مادە� خۆراك� ل�و 
كات�� ك� جگ� ل� خۆ�، كۆرپ�ش پ	و�ست� 
ب� مــــــادە� خۆراك%%�وە ه���. ك�م� ل� ه�ر 
مادە��كــــــ� خۆراك� دەب	ت� ئ�گ�ر� گرفت� 
ت�ندروســــــت�. بۆ نموون� زۆربــــــ�� ئافرەتان 
ل�كات� دووگ%ان%دا تووش� ك�مخو�ن� دەبن، 
ر�ژە� ه%مۆگلۆب%ن لــــــ� خو�ن%ان دادەب�ز�ت 
ل�ب�ر ك�م� كانزا� ئاســــــن. كانزا� ئاســــــن 
ل� ب�روبووم� ئاژە)� و رووەك%دا ســــــ�رچاوە 
دەگر�ت، ڤ%تام%ن C باشــــــتر�ن فاكت�رە ك� 
�ارم�تــــــ� ه�)مژ�ن� كانزا� ئاســــــن دەدات. 
ژەم	ك� خۆراك كــــــ� ٢٥ م%لل%گرام ڤ%تام%ن 

C ت	داب	ت ه�)مژ�ن� كانزا� ئاســــــن بــــــۆ دوو ئ�وندە ز�اتر دەكات. 
ه�روەهــــــا كانزا� كۆپــــــ�ر Copper فاكت�ر�ك� گرنگ� د�ك��� 
كــــــ� �ارم�ت� ه�)مژ�ن و م%تابۆل%زم� ئاســــــن دەدات. جگ� ل�مان� 
زۆر س�رچاوە ئاماژە ب�وە دەك�ن ك� ل�وان��� ڤ%تام%ن A ب� ش	وە��ك 
هار�كار� ئاسن ل� ل�شدا بكات. ڤ%تام%ن C �ان ترش� ئ�سكۆرب%ك 
Ascorbic Acid جگــــــ� ل�وە� ك� �ارم�ت� ه�)مژ�ن� كانزا� 
ئاســــــن دەدات ل� كۆئ�ندام� ه�رسدا، مادە��ك� دژەئۆكسان� ب�ه	زە 
و ب�رگر� لــــــ�ش ب�ه	ز دەكات ب�رانب�ر بــــــ� ه�وكردن�كان. مرۆڤ� 
پ	گ��شــــــتوو رۆژان� نز�ك�� ٥٠-١٠٠ م%لل%گــــــرام ل�م ڤ%تام%ن�� 
پ	و�ست�، جگ�رەك	ش�كان پ	و�ست%%ان ب� ب�H ز�اتر� ئ�م ڤ%تام%ن�وە 
ه���. ئ�م س�رچاوە خۆراك%%ان�� ك� ب�H باش%ان ل�م ڤ%تام%ن� ت	دا�� 
بر�ت%ن ل�: م%وە مزرەكان وەكو ل%مۆ و پرت�قال و لال�نگ�، ق�رناب%ت، 

ب%ب�ر� س�وز، گ�6 س�وزەكان، ت�مات�.ك%و�.

 گۆشت ه�تا ئ�گ�ر ه�موو پارچ� ب�زەكان%ش� (چ�ور��كان�) 
ل�ســــــ�ر لاببرب	ت ه	شتا ر�ژە��ك� چ�ور� ت	دا دەم	ن	ت. ه�ر ��ك 
گرام چ�ور�ش ٩ كالــــــۆر� وزە ب� ل�ش دەدات،ك�باب%ش ر�ژە��ك� 
زۆر� چ�ور� ل�خۆدەگر�ت. ه�روەها گۆشــــــت ر�ژە��ك� ب�رز� 
ل� مادە� پرۆت%ن� ت	دا��، ه�ر گرام	ك پرۆت%ن%ش ٤ كالۆر� وزە 
بــــــ� ل�ش دەدات. ل�ب�ر ئ�م��� ك� ك�باب ب�Hك� زۆر� چ�ور� و 
وزە ل�خۆدەگر�ت، بۆ�� خۆراك	ك� گونجاو ن%%� بۆ ئ�و ك�ســــــان�� 
ك� ك	ش� ل�شــــــ%ان زۆرە �ان ق�)�ون، ه�روەها خۆراك	ك� گونجاو 
ن%%� بۆ ئ�و ك�ســــــان�� ك� پار�ز�%ان ل� خۆراك� چ�ور�%�وە ه��� 
ب�تا�ب�ت� چ�ور�%� ت	رەكان بۆ نموون� ئ�وان�� ك� ن�خۆشــــــ� د)%ان 
ه���، ئ�وان�� ك� ن�خۆش� ش�كرە�ان ه���، ئ�وان�� ك� ن�خۆش� 
ب�رزبوون�وە� پ�ستان� خو�ن%ان ه���، ئ�وان�� ك� ئاست� چ�ور� 
�ان كۆل%ست%رۆل� خو�ن%ان ب�رزە �ان تووش� رەقبوون� خو�نب�رەكان 

هاتوون.

100 گرام ك
باب 250 
!
كالۆر+ ت�دا�

 پاقلاوە پ	ك0اتووە ل� ئارد� سپ�، ش�كر، چ�ور�، ه�ند�ك مادە� 
بۆن و چ	ژ. ب� گشت� ه�موو جۆرەكان� پاقلاوە وزە� زۆر�ان ت	دا��، 

بــــــۆ نموون� خواردنــــــ� ه�ر ١٠٠ گرام ك�نافــــــ� نز�ك�� ٢٨٠ 
كالۆر� وزە دەدات� ل�ش. ه�موو جۆركان� 

تر� پاقلاوە ســــــ�رچاوەن بۆ چ�ور�%� 
ت	ــــــرەكان و كۆل%ســــــت%رۆل، زۆر 
جار�ش رۆن� ســــــاغ(دهن حر) 
ك� لــــــ� ب�روبووم� ئاژە)%%�وە 

ب�  دەگر�ــــــت  ســــــ�رچاوە 
خۆشكردن�  م�ب�ســــــت� 
بۆن و چ	ــــــژ دەخر�ت� ناو 

جۆرەكان� پاقلاوە. ه�موو ئ�و 
ك�سان�� ك� ئاست� كۆل%ست%رۆل� 

خو�ن%ان ب�رزە �ان ئ�وان�� ك� ن�خۆشــــــ� 
در�ژخا��ن�كانــــــ� وەكــــــو ن�خۆشــــــ� دڵ، رەقبوون� 

خو�نب�رەكان، ن�خۆش� شــــــ�كرە �ان ن�خۆش� ب�رزبوون�وە� 
پ�ســــــتان� خو�ن%ان ه���، پ	و�ست� ك� زۆر ب�ك�م� پاقلاوە بخۆن ب� 
تا�ب�ت� ل�كات� پشــــــوو و بۆن� و ئاه�نگ�كاندا، ب�تا�ب�ت� تووشبووان 
ب� ن�خۆشــــــ� شــــــ�كرە ك� دەبK ب� توند� پار�ز بكــــــ�ن ل� خواردن� 
شــــــ�كر و چ�ور�%� ت	ــــــرەكان چونك� ئ�گ�ر� تووشــــــبوون%ان ه��� ب� 
رەقبوون� خو�نب�رەكان و ن�خۆشــــــ� دڵ ب�هۆ� ن%شــــــتن� چ%ن	ك� 
چ�ور� ل�ناوپۆشــــــ� خو�نب�ردا، دەرەنجام ت�سكبوون�وە� بۆشا�� ناو 
خو�نب�رەك� و ك�مبوون�وە� ل	شــــــاو� خو�ن ل�ناو�دا ك� ه�ند�ك كار 
دەگات� گ%ران� ت�واو� خو�نب�ر�ك� تاج� دڵ و روودان� نۆرە��ك� 

دڵ ك� ه�ند�ك جار كوشندە��.

پاقلاوە و كۆل�ست�رۆل و 
3
و+
ق
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سوودەكان� 
ئاوخـــواردنــ
وە

 ئاو پلــــــ�� گ�رم� لــــــ�ش ر�كدەخات. 
ر�ژە� ئاو ل� م	شــــــكدا دەگاتــــــ� ٧٥٪. ئاو 
ر�ــــــژە� ٨٣٪� خو�ن پ	كد�ن	ــــــت. گرنگ� 
بۆ رزگاربوون� ل�ش لــــــ� مادە� ز�انب�خش 
و پاشــــــ�ڕۆكان. ت�ڕ�تــــــ� دەم زۆر گرنگــــــ� 
بۆ قســــــ�كردن و پاراســــــتن� ناوپۆش� دەم ل� 
ه�وكــــــردن. �ارم�ت� گواســــــتن�وە� گاز� 
ئۆكسج%ن و خۆراك بۆ ه�موو خان�كان� ل�ش 

دەدات. ش	دار� دەدات� گاز� ئۆكسج%ن بۆ 
ه�ناس�وەرگرتن. �ارم�ت� گۆڕ�ن� خۆراك 
بۆ وزە دەدات. ئ�ندام� چالاك و گرنگ�كان 
وەكو گوشــــــن ل� زەبرو ه	دمــــــ� دەپار�ز�ت. 
�ارم�ت� جو�ن و قوتدان� خۆراك و �ارم�ت� 
كۆئ�ندام� ه�رس دەدات بۆ ه�)مژ�ن� مادە 
خۆراك%%�كان. نز�ك�� ٧٥٪� بارســــــتا�� 
ماســــــولك�كان پ	كدەه	ن	ت. ه�روەها ر�ژە� 
٢٢٪� بارســــــتا�� ئ	ســــــك�كان پ	كد�ن	ت. 
ئاوگرنگــــــ� زۆر� ه��� لــــــ� جومگ�كاندا 
بۆ ئاســــــانكردن� جوول� و پاراســــــتن%ان ل� 
كار�گ�ر� زەبــــــر و ه	دم�. ئاو باشــــــتر�ن 
ســــــافك�رەوە�� بۆ پ	ســــــت، دەمانپار�ز�ت ل� 
تووشبوون ب� ق�بز�، گورچ%ل�كان دەپار�ز�ت 
ل� ه�وكردن و كۆبوون�وە� قوم و پاش�ڕۆكان، 

چاوەكان ل� وشكبوون�وە دەپار�ز�ت.

 ر�ج%م Dieting بۆ لاواز� و ك	شــــــ� 
ز�اد و ق�)�و�بۆت� م�ســــــ�ل���ك� گرنگ ل� 
ژ�ان� زۆرب�� خ�)كدا، ئ�م� مندا)�كان%ش� 
گرتۆت�وە ب� تا�ب�ت� ل�و كات�� ك� ك	شــــــ� 
ز�اد و ق�)�و� ل� ن	و مندا6ن و ه�رزەكاراندا 
لــــــ� ز�ادبووندا�� ك� كۆم�)گا� ئ	م�شــــــ� 
گرتۆتــــــ�وە. زۆربــــــ�� مندا)� ك	ــــــش ز�اد و 
ق�)�وەكان پ	و�ست%%ان ب� ر�ج	م� خۆراك%%�وە 
ن%%� چونك� گرفت� ت�ندروست� لK دەك�و�ت�وە. 
ل�ش� مندا6ن ك� ل� گ�ش�كردندا��، پ	و�ست� 
ب� خۆراك� هاوســــــ�نگ و مادە� خۆراك� 
گرنگ و جۆراوجۆرەوە ه��� ل� وزە،پرۆت%ن، 
ڤ%تام%نــــــ�كان،  چــــــ�ور�،  كاربۆه%ــــــدرات، 
كانزا��كان. ك�م وكــــــوڕ� ل� مادە خۆراك%%� 
گرنگ�كان مندا6ن دوچار� ن�خۆش� دەكات�وە 

ر�ج�م� خۆراك بۆ مندا7ن م
ترس�دارە
و گ�شــــــ��ان دەش	و�ن	ت. زۆرب�� ر�ج%م�كان 
ك� خ�)ك ئ�نجام� دەدەن بر�ت%ن ل� دابHان ل� 
خۆراك� پ	و�ست و گرنگ �ان خۆبرس%كردن 
ل� ج%ات� ه�)بژاردن و ج%اكردن�وە� خۆراك� 

ت�ندروست%%ان�. 
ه�موو ئ�و دەرمان� س%حر� و سرك�� س	و 
و ك�پســــــول� ع�ج%ب و غ�ر�ب و ر�گاكان� 
تر ك� گوا�� گ�رەنتــــــ� دەدەن بۆ داب�زاندن� 
ك	ش� ل�ش، ل� راســــــت%دا بۆ ه�موو ك�س و 
هــــــ�ر ت�م�ن	ك نات�ندروســــــت%%ان�ن و ئاكام� 
خراپ%ــــــان لK دەك�و�ت�وە. باشــــــتر�ن ر�گا بۆ 
كۆنترۆلكــــــردن و داب�زاندنــــــ� ك	شــــــ� ل�ش 
بر�ت%%� ل� ه�)بژاردن� خۆراك� ت�ندروست%%ان� 
و ز�ادكردن� چالاك� ف%ز�ك�(ب�دەن�) ت�ن0ا 

ل�ژ�ر چاود�ر� دكتۆردا.

ساردكردن� خۆراك بۆ پاراستن� ل
 ب
كتر�ا
 ئا�ا باوڕدەك��ت كــــــ� ئ�و خۆراك�� بۆن� 
خۆش�،شــــــ	وە� باش و ت�واوە و چ	ژ�ش� باش� 
خۆراك	ك� س�لام�ت� ل� 
ت�ندروست%%�وە؟  لا��ن� 
ل�وان��ــــــ� و ل�وانــــــ�ش 
ن%%ــــــ�! ه�رگ%ز خۆراك 
ئ�وە�  بــــــۆ  م�ك�  تام 
ك� بزان%ت تا چ�ند ئ�م 
خۆراك� ب� ب�كتر�ا ئالودە 
ب�كتر�ا�  نا.  �ان  بووە 
ل�  ت�ن0ا  خــــــۆراك  ناو 
��كگرتووەكان�  و6ت� 
ئ�م�ر�ــــــكادا ســــــا6ن� 

٧٦ مل%ــــــۆن ك�س دوچار� ن�خۆشــــــ� دەكات 
ك� نز�ك�� ٥٠٠٠ قوربانــــــ� لK دەك�و�ت�وە. 
باشــــــتر�ن ر�گا بــــــۆ پاراســــــتن� خۆراك� خاو 
�ــــــان خۆراك� پوخت�كــــــراو و ل	نــــــراو بر�ت%%� 
لــــــ� ســــــاردكردن� Chilling خــــــۆراك ل�ناو 
ب�فرگر(ت�لاج�) �ان ل�نــــــاو فر�زەردا. ب�كتر�ا 
ل� دەورووب�ر�ك� خۆراك%� شــــــ	دار و ل� پل�� 
گ�مــــــ� ن	وان ٤,٤-٦٠ پل�� ســــــ�د� (٤٠-
١٤٠پل�� ف�هرەن0ا�ــــــت) ل� ماوە� ت�ن0ا دوو 
كاتژ�ردا ب� ر�ژە��ك� ��كجار زۆر و ترســــــناك 
گ�شــــــ� دەكات(ژمارە� ز�اد دەكات). دانان� 
خۆراك ل�ناو ب�فرگردا، گ�شــــــ� �ان زۆربوون� 
ب�كتر�ا كــــــز دەكات �ان دوادەخــــــات. ت�ن0ا ب� 

كو6ندنــــــ� خۆراك تــــــا ســــــ�روو� ٦٠ پل�� 
س�د� (١٤٠پل�� ف�هرەن0ا�ت) ئ%نجا ب�كتر�ا 
ل�ناودەچ	ت. ب�كتر�ا ل� ه�ند�ك خۆراكدا ز�اتر 
و زووتر گ�شــــــ� دەكات وەكو: گۆشت، پ�)�وڕ، 
 ،�Qلك�، ئ�لبــــــان، دان�و�	دەر�ــــــا، ه �خۆراكــــــ
ب�روبوومــــــ� پاقل�م�ن%%ــــــ�كان. پل�� گ�رم� 
ناو ب�فرگر ل� ن	وان ســــــفر-٤,٤ پل�� س�د�دا 
(٣٢-٤٠ ف�هرن0ا�ت) ب0	�Qوە، بۆ ئ�م م�ب�ست� 
گ�رماپ	ــــــو ب�كارب	ن�. ب�Hكــــــ� زۆر� خۆراك 
ل�ناو ب�فرگردا ه�)م�گرە، با بۆشا�� ل� ن	وان 
خۆراك�كاندا ه�ب	ــــــت تاكو ه�موو�ان وەكو ��ك 
ســــــارد بن. ه�ر دوو ه�فت� جار�ك خۆراك� ناو 

ب�فرگرەك�ت بگۆڕە و پاك� بك�وە. ٦٨
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ت	ندروست�

  پتــــــر ل� م%ــــــوە وشــــــككراوەكان� تر، 
م	ــــــوژ Raisins بــــــ� در�ژا�� ســــــاڵ 
ل�ب�ر دەســــــتدا��، م	ــــــوژ وزە��ك� زۆر و 
چ�ور�%�كــــــ� زۆر ك�م� ت	دا��. ه�روەها 
بــــــ� شــــــ	وە��ك� ســــــ�رەك� چ�ند  م	وژ 
 Phenols �مادە ف%نۆل�كان �جۆر�ك
ت	دا�� كــــــ� لــــــ� م%وەكان� تــــــردا ب�د� 
ناكر�ت، ف%نۆل�كان مادە� دژەئۆكســــــان� 
تا�ب�تــــــن و خان�كان� لــــــ�ش دەپار�زن ل� 
كار�گ�ر�%ــــــ� خراپ�كان� ئۆكســــــج%ن �ان 
كردار� ئۆكســــــان. م	ــــــوژ كانزا� بۆرۆن 
Boron ل�خۆدەگر�ت ك� گرنگ� ه��� 
بۆ ئ%ســــــك�كان دژ� ن�خۆش� لاوازبوون� 
ئ	سك ك� ز�اتر ل� ئافرەتاندا ب�د� دەكر�ت. 
خواردن� م	وژ ل�گــــــ�ڵ ه�ند�ك م%وە� 
تردا ب� ر�ژە� ٣٦٪ چــــــاوەكان دەپار�ز�ت 
لــــــ� گۆڕان�كان� پ��وەســــــت ب� ت�م�ن ك� 
ل�وان��� ببن� ئ�گ�ر� ل�دەستدان� ب%ن%ن. 
بــــــۆ چ	ژ� پتر، دەتوان%ــــــت م	وژ ل�گ�ڵ 
ماســــــت �ان دان�و��Qدا ت	ك�ڵ بك��ت. ك� 
ترێ ب� هۆ� ت%شــــــك� خۆر �ان ب� هۆ� 
فHن%%�وە دەگۆڕ�ت بۆ م	وژ ئ�وا ب� پل�� 
��ك�م ر�ژە زۆرەك�� ئاو ل�دەســــــت دەدات، 
ب�6م مادە گرنگ�كان� ترێ ل� م	وژدا تا 
رادە��ك� زۆر وەكــــــو خۆ�ان دەم	نن�وە ب� 

تا�ب�ت� مادە دژەئۆكسان� ف%نۆل�كان.

م�وژ ئ�سك
كانت 
دەپار�ز�ت

زە�ت� ماس� ب
رگر+ ل
ش ب
ه�ز دەكات 
 زە�تــــــ� ماســــــ� Fish Oil پ	ك0اتووە 
لــــــ� ترشــــــ� چ�ور�%� گرنــــــگ و زەروورەكان 
بۆ ل�ش. زە�ت� ماســــــ�، چــــــ�ور� جۆر� 
ئۆم%ــــــگا ٣ و جــــــۆر� DHA � ت	دا�ــــــ� 

ك� ل� ل�شــــــدا گرنگــــــ� زۆر�ــــــان ه��� بۆ 
فۆســــــفۆ�دەكان  چ�ور�%ــــــ�  دروســــــتبوون� 
بۆ  پ	و�ســــــتن  كــــــ�   Phospholipids
خ�پ�Qكان� خو�ن و خان�كان� خو�ن، ه�روەها 
بۆ دروست%� خان�كان� م	شك و تۆڕە� چاو. 
زە�ت� ماس� سوود� ت�ندروست� زۆر� ه��� 
ب� تا�ب�ت� بۆ داب�زاندن� چ�ور�%� گل%سر�دە 

ســــــ%ان%%�كان و ك�مكردن�وە� تووشــــــبوون ب� 
ن�خۆشــــــ� خو�نب�رەكان� دڵ، جا ماس� �ان 
زە�ت� ماســــــ� ب� شــــــ	وە� دەنك ه�ر سوودە 
رۆژان�  ه�روەها  دەب�خش	ت.  ت�ندروست%%�كان 
خواردن� ١,٨گرام زە�ت� ماســــــ� ر�خۆ)� ل� 
ن�خۆش� كرۆن Crohn's دەپار�ز�ت، رۆژان� 
ب�كاره	نانــــــ� ٣ گرام زە�ت� ماســــــ� دەب	ت� 
هۆ� داب�زاند� پ�ســــــتان� خو�ن، ه�روەها 
رۆژان� داب%نكردن� ٣ گرام ل� ئۆم%گا ٣ ك� 
ل� زە�ت� ماســــــ%دا�� ن%شان�كان� ه�وكردن� 
رۆمات%زم� جومگ�كان ب� ش	وە��ك� ب�رچاو 
ك�م دەكاتــــــ�وە. زە�ت� ماســــــ� ل� خۆراك� 
رۆژان�دا ن%شــــــان�كان� رەبو ســــــووك دەكات، 
�ارم�ت� كردار� دروســــــتبوون� ش%ر دەدات 
ل� دا�ك� ش%ردەردا، ناڕ�ك� ل	دان�كان� دڵ 
ر�كدەخات�وە، ئ�گ�ر� ئ�كز�ما ك�م دەكات�وە، 
ئ�گ�ر� س�ره�)دان� نۆرە� دڵ ك�م دەكات�وە، 
�ارم�ت� فرمان� گورچ%ل�كان دەدات، ئ	سك 
ل� لاوازبوون دەپار�ز�ت، ن%شان�كان� ن�خۆش� 
ســــــ�دەف ل� پ	ســــــتدا ســــــووك دەكات، ر�گرە 
ل�ب�ردەم تووشــــــبوون ب� ه�وكردن و گرژبوون� 
قۆ)ۆن، ه�روەها ب�رگر� ل�ش ب�ه	ز دەكات و 

خ�مۆك� سووك دەكات.

ه
ست
وەر+ خۆراك
ل�وان��ــــــ� ه�ر ك�ســــــ	ك ل� ب�رانبــــــ�ر ه�ر 
خۆراك	ك ه�ست�وەر� پ��دا بكات. ل�وان��� ك� 
ه�ند�ك كــــــ�س ب�رگ�� ه�ند�ك خۆراك ن�گرن 
و كۆئ�ندام� ه�رســــــ%ان ناڕح�ت ب� خواردن� 
ناڕح�ت ب	ت. ب�6م ب� گشت� ر�ژە� تووشبوون 
ب� ه�ســــــت�وەر� ت�واو و راســــــت�ق%ن� ب�رانب�ر 
ب� خۆراك ل� پ	گ��شــــــتووەكاندا دەگات� ١-٣٪ 
و ل� مندا6ن%ش ٣-٨٪. ه�ســــــت�وەر� خۆراك 
ب� شــــــ	وە� گرفت ل� پ	ستدا (وەكو خورشت و 
سووربوون�وە)،گرفت ل� جومگ�كان، كۆئ�ندام� 
هــــــ�رس، كۆئ�ندامــــــ� ه�ناســــــ� ب� شــــــ	وە� 
ه�ناســــــ�ت�نگ�، كۆئوندام� دڵ و سووڕان �ان 
ل� دەزگا� دەماردا پ��دا بكات. ه�ر خۆراك	ك 

ل�وان��� ك� بب	ت� ئ�گ�ر� پ��داكردن� 
ه�ســــــت�وەر�، ب�6م ح�فت جۆر� 
خۆراك نز�ك�� ٩٠٪ � حا)�ت�كان� 

خۆراك  ه�ست�وەر� 

پ	كد�نن ل�مان�: ه	لك�، ماســــــ�، ش%ر، سۆ�ا 
Soya، فســــــتق� سوودان�، گو�ز، گ�نم. ل� 
مندا6ندا، ز�اتر ه�ست�وەر� ب�رانب�ر ب� ه	لك�، 
ش%ر و فستق� سوودان� ب�د� دەكر�ت. زۆر جار 
ه�ســــــت�وەر� خۆراك ل� مندا6ندا ل�خۆ��وە ب� 
ت	پ�ڕبوون� كات نام	نK، ب�6م ل� گ�ورەكاندا 
ل�وان��� ك� ه�ســــــت�ور� خۆراك بۆ ماوە��ك� 
زۆر بم	ن	ت�وە. چارەس�ركردن� بر�ت%%� ل� ناس%ن 
و ب�لاوەنان� ئ�و خۆراك�� ك� دەب	ت� ئ�گ�ر� 
ك�Hن�  ل�كات�  ه�ســــــت�وەر�%�ك�.  پ��دابوون� 
خۆراك�كاندا ب� ورد� زان%ار� خۆراك� ســــــ�ر 
قوتوو �ــــــان كارتۆن�كان بخو�ن�وە تاكو د)ن%اب%ت 
ل�وە� ك� ئ�و مــــــادە خۆراك%%�� ت	دان%%� ك� 
تۆ ه�ســــــت�وەر� ل� ب�رانب�ر�دا دەنو�ن%ت، 
چ�نــــــد  ب�كاره	نانــــــ�  ل�گــــــ�ڵ 
دژ�  دەرمان	ك� 
ر�  ە ه�ســــــت�و
ل�ژ�ر چاود�ر� 

دكتۆردا.
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  گ�ل	ــــــك هۆكار دەبنــــــ� ئ�گ�ر� ئازار 
ل� قۆڵ �ان باســــــكدا. ه�ر ن�خۆش%%�ك 
�ــــــان ناڕ�ك%%�ك ل� پ	ســــــت، دەمارەكان، 
بۆڕ��كانــــــ� خو�ن، ئ	ســــــك، ه�روەها ل� 
جومگ� �ان ل� شــــــان� ن�رم�كان� قۆڵ و 
باسكدا ل�وان��� ك� ئازار ل�م شو�ن�دا پ��دا 
بكات. ه�ند�ك جار ئازار� قۆڵ م�ترس� 
ل� پشــــــت�وە��، چونك� ل�گ�ڵ ن�خۆش� 
د)دا پ��دا دەب	ت. گ�ل	كن ئ�و حا)�ت و 
ن�خۆش%%ان�� ك� ئازار ل� قۆڵ و باسكدا 
(ب� ج%ا �ان ب� ��ك�وە) پ��دا دەك�ن وەكو: 
س%نگ� دڕە Angina (ل�ب�ررەقبوون� 
ه�وكردن�  دڵ)،  تاجــــــ�  خو�نب�رەكان� 
ژ�� ماســــــولك�كان، پ	وەدانــــــ� م	روو، 
ســــــووتان، ه�وكردن� شــــــان� ن�رم�كان، 
ماسولك�كان(تشــــــنج)،  گرژبوونــــــ�وە� 
خز�ن�  ب�گ�كان(نقــــــرس)،  ن�خۆشــــــ� 
كHكHاگ�(إنــــــزلاق) ل� ن	ــــــوان بHبHەكان� 
ملدا، ه�وكردنــــــ� دەماركان� دەورووب�ر، 
و  قــــــۆڵ  خو�نب�رەكانــــــ�  رەقبوونــــــ� 
باســــــك، ه�وكردن� جومگ�كان، زەبر بۆ 
ماســــــولك�كان، ه�وكردن� ئ	سك، بوون� 
ه�ر گر�%�ك ل� ناوچ�ك�دا. ئازار ل� قۆ)و 
باســــــكدا چارەس�ر دەكر�ت ب� دۆز�ن�وە و 
چارەس�ركردن� هۆ��كان. تا ئ�و كات�� 
ك� ئ�نجام� پشكن%ن�كان دەردەك�و�ت ب� 
م�ب�ست� دوۆز�ن�وە و دەستن%شانكردن� 
هۆ��كان، دەكرێ ك� دەرمان� دژەئازار� 
وەكو پاراس%تۆل، ئ�ســــــپر�ن، �ان دەنك� 

پرۆف%ن ب�كارب0	نر�ت. 

ئازار ل
 قۆڵ و 
باسكدا

ن�خۆشــــــ%%�ك�   Diabetes شــــــ�كرە   
در�ژخا��ن�، تووشــــــبوو دەبــــــK تا ل� ژ�اندا 
مــــــاوە پاب�نــــــد� پار�ــــــز و دەرمــــــان و زوو 
س�ردان� دكتۆرەك�� ب	ت ئ�گ%نا ئ�گ�ر� 
ئا)ۆز� ت�ندروســــــت� زۆر� پ��وەســــــت ب� 
كۆنترۆل ن�كردن� ن�خۆشــــــ� شــــــ�كرە د�ن� 
پ	شــــــ�وە ك� م�ترســــــ� گ�ورە دەخ�ن� س�ر 
ژ�ان� تووشبووان. ئ�گ�ر ن�خۆش� ش�كرە 
ب� باشــــــ� كۆنترۆل ن�كر�ــــــت، ل�وان��� ك� 
گرفت� گــــــ�ورە بۆ چاوەكان پ��دابكات ك� 

ه�ند�ك جــــــار دەب	ت� هــــــۆ� كو�ربوون	ك� 
ه�م%ش��� بK ئ�وە� ك� ه%چ ن%شان���ك 
ل� چاوەكاندا دەرك�و�ت ك� ن�خۆش ه�ســــــت 
ب� م�ترســــــ%%�ك�� بكات ب�ر ل� روودان� 
كو�رنوون. ن�خۆشــــــ� شــــــ�كرە بــــــ� باوتر�ن 
هۆكار� كو�ربوون دادەنر�ت ل� پاش ت�م�ن� 
٣٥ ســــــا)%دا. ئ�و گرفتانــــــ�� ك� ل�وان��� 
ل� ئ�نجام� ن�خۆش� شــــــ�كرەوە ل� چاودا 
رووبــــــدەن بر�ت%ن لــــــ�: ت	كچوون� تۆڕە� 
چاو(ألشــــــبك%� Retina) ك� ئ�و ب�ش� 


 شـــ
كرە هۆكـــــــ شـــ
كرە هۆكـــــــــــار�كـــ� كــو�ربـوونــ

 Bleeding پوكــــــدا لــــــ�  خو�نب�ربــــــوون 
Gumsب� ش	وە��ك� س�رەك� روودەدات ل� 
ئ�نجام� باش لان�بردن� چ%ن� س�ر ددان�كان 
 �Q	ل� هPlaque ك	دەووتر�ت پل �ــــــ	ك� پ
نز�ك پوكداب� فQچ� و ه�و�ر ل�كات� شووشتن� 
ددان�كاندا، دەرەنجام دەب	ت� ئ�گ�ر� ه�وكردن� 
پــــــوك و خو�نب�ربــــــوون ل�كات� شووشــــــتندا. 
ه�روەها، ب�كاره	نانــــــ� فQچ� و داو� ددان 
Floss ب� ناڕ�ك� دەب	ت� هۆ� پ��داكردن� 
بر�ن� بچووك ل� شان�كان� پوكدا ك� ب� چاو 

ناب%نر�ن. ه�ند�ك جار�ش 
خو�نب�ربوون	ك� ب�ردەوام 
ل� پوكدا ل�وان��� ك� ل� 
ئ�نجام� ن�خۆش� وەكو 
شــــــ	رپ�نج�� خو�ن �ان 
م��%ن�  ل�  ن�خۆشــــــ� 
خو�ن و خ�پل�كان� خو�ندا 

ل� كردار�  ك� رۆ)%ان ه��� 
م��%نــــــ� خو�ندا. هۆكارەكان� 

ل�  خو�نب�ربــــــوون  تــــــر� 

خــو�نبــ
ربـــــــــ

زمــــــان Tongueل� ��ك	ك� ئاســــــا�� و 
خاوەن ت�ندروســــــت%%�ك� باشدا ت�ڕ و چ�ند 
ه	Q	كــــــ� ورد� ل�ســــــ�ر بــــــ�د� دەكر�ت، 
پ�پ�Qكان� زمان روون و ئاشكران. وشكبوون� 
زمان ل�و ك�ســــــان�دا بــــــ�د� دەكر�ت ك� ب� 
ر�ــــــگا� دەم ه�ناســــــ� وەردەگــــــرن �ان ل�و 
ك�ســــــان�دا ك� ر�ژە� شل� ل� ل�ش%اندا ك�م 
بۆت�وە �ان تووشــــــ� جۆر�ك وشكبوون�وە� 
لــــــ�ش هاتوون. جگ�رەك	شــــــان دەب	ت� هۆ� 
پ��دابوون� ق�تماخ	ك� سپ� زەردباو ل�س�ر 
زماندا ئ�گ�رچ� م�ترســــــ%� ش	رپ�نج�� 
 Glossitis زمان �ناكر�ت. ه�وكردن Kل

ل�وان��ــــــ� ك� ب�شــــــ	ك ب	ت لــــــ� ه�وكردن� 
ناوپۆش� دەم ل�ب�ر كۆم�)	ك هۆكار وەكو: 
ب�دخۆراكــــــ�، ك�مخو�ن�، ك�م� ڤ%تام%ن 
و كانــــــزاكان، ك�مبوونــــــ�وە� ل%ك� دەم و 

نــ
خــۆش�ـــــنــ
خــۆش�ــــــ�
كــانــ� زمــان
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ت	ندروست�

 
ك
وتن ل
پ�رەكاندا

ت	ندروست�

 جگ� ل�و ن�خۆش%%ان�� ك� دەبن� ئ�گ�ر� 
گ	ژبوون و بووران�وە لــــــ� پ%رەكاندا، ك�وتن 
Fallers �ان ب�ربوونــــــ�وەش ل� پ%رەكاندا 
ب�د� دەكر�ت ل�ب�ر ت	كچوون� كۆنترۆل� 
وەســــــتان و ت	كچوونــــــ� كۆنترۆلكردنــــــ� 
پ%رەكان  كــــــ�  هاوســــــ�نگ� ل�ش. وان�ب	ت 
ئ�م راســــــت%%� ن�زانن، بــــــ�6م دەرك ب�م�ش 
دەك�ن ك� ناتوانن شت	ك� بۆ بك�ن جگ� ل� 
ز�ادكردن� ئاست� ور�ابوون ل� جوول�� خ	را 
و گۆڕ�ن� ئاراســــــت�� ل�ش ب� ش	وە��ك� 
كتوپH ب� تا�ب�ت� ل�كات� رۆ�شتندا. ه�روەها 
ز�ادكردن� رووناك� ل�ناو ما)دا ب� تا�ب�ت� 
ل�س�ر قا)درم� و شــــــو�ن�كان� هاتووچۆدا 
گرنگ� زۆر� ه��� بۆ ر�گرتن ل� ك�وتن� 
پ%رەكان، ل�گ�ڵ ور�ابوون ل�كات� رۆ�شتندا 
ل�س�ر شو�ن� لووس و خل%سك و را��خ �ان 
مۆك	ت و مافور� شــــــلۆقدا. ب� ه�رحاڵ، 
م�ســــــ�ل�� ل�ب%رچوون�وە �ان ل��ادكردن ك� 
بــــــاوە ل� ن	و پ%ركاندا هۆكار�ك� د�ك��� بۆ 
ب� ر�ك�وت ب�ربوون�وە �ان ك�وتن� پ%رەكان و 
هۆ��ك� بۆ مردن� ه�ند�ك%ان. زانا ش%لدۆن 
Sheldon ك� ��ك�م ك�س بوو ئاماژە� 
ب�م م�ســــــ�ل��� كرد، پ%ــــــرەكان و خ�)كان� 
نز�ك%ان� ئاگاركــــــردەوە ك� دەبK ب� ورد� 
هوشــــــ%ار بن ل� جوول� و رۆ�شتن� پ%رەكان. 
هۆكارەكان� تر� ك�وتن ل� پ%رەكاندا بر�ت%ن 
جومگ�كان،  رۆمات%زمــــــ�  ه�وكردن�  ل�: 
 ،(Stress)�دەروون ش�ك�ت�  �ان  كفت� 
گ�رما، ن�خۆش� ل� بۆڕ�� خو�ن�كان� ران 
و قاچ�كاندا، بوون� ئازار ل� پشــــــت �ان ل� 
ل�وان��� ك�  قاچ�كاندا، ه�تا ك�مخو�ن%ش 

بب	ت� ئ�گ�ر� ك�وتن� پ%رەكان. 

گرنگ�� چاوە ك� و�ن�كان� دەك�ون� س�ر، 
دەزوول� خو�ن�كان فراوان دەبن �ان تووشــــــ� 
گ%ران دەبــــــن، ه�روەها لوولــــــ� خو�ن0	ن�رە 
بچووك�كان� تۆڕە� چاو دوچار� ئاوسان 
و لوولبــــــوون و پ	چخــــــواردن دەبن�وە. زۆر 
جار�ش خا)� ورد� خو�نب�ربوون ل�ســــــ�ر 
تۆڕە� چاودا ب�د� دەكر�ت. ل� كۆتا�%دا، 
ل�وان��� ك� تۆڕە� چاو ل� شــــــو�ن� خۆ�دا 
ه�)بك�ن	ت و ج%اب	ت�وە ك� دوا قۆناغ� ب�ر 
ل� روودان� كو�ربوون كــــــ� ل�وان��� قاب%ل� 

گ�ڕان�وە ن�ب	ت. ه�روەها ن�خۆشــــــ� ش�كرە 
 Cataract �زەق� بۆ ئاو� سپ �هۆكار�ك
كــــــ� بر�ت%%� ل� )	Qبوونــــــ� هاو�ن�� چاو. 
باشــــــتر�ن ر�گا بۆ خۆپاراستن ل�م ئا)ۆز�%� 
و ئا)ۆز�%�كان� تر� پ��وەست ب� ن�خۆش� 
شــــــ�كرە بر�ت%%� ل� پاب�ندبــــــوون ب� پار�ز� 
خۆراك، وەرگرتن� دەرمان ب� شــــــ	وە��ك� 
ر�ك، س�ردان� دكتۆر ب� ش	وە��ك� دەور�، 
ر�گرتن لــــــ� ز�ادبوون� ك	ــــــش و ق�)�و�، 

م�شق� ب�دەن� و وەرزشكردن. 


ـــــار�كـــ� كــو�ربـوونــ
 شـــ
كرە هۆكـــــــــــار�كـــ� كــو�ربـوونــ

پوكدا بر�ت%ــــــن ل�:ك�م� 
ڤ%تام%ن C(ئ�سك�ربووت 
ك�مــــــ�   ،(Scurvy
ڤ%تام%ــــــن K ك� ئ�و�ش 
رۆ)� ه��ــــــ� ل� كردار� 
م��%ن� خو�ندا، ه�روەها 
هاوســــــ�نگ�  ت	كچوون� 
ل�كاتــــــ�  هۆرمۆنــــــ�كان 
ب�كاره	نان�  دووگ%ان%دا، 
دەرمانــــــ� دژ� م��%ن� 

خو�ــــــن، تاقمــــــ� ددان ب� تا�ب�تــــــ� ك� ب� 
ب�كاره	نان�  دان�ن%ش	ت،  پوكدا  ل�س�ر  باش� 
ئ�ســــــپر�ن ه�ند�ــــــك جار ئ�م ك	شــــــ��� پ��دا 
دەكات. چارەســــــ�ركردن ل�ما)ــــــ�وە بر�ت%%ــــــ� 
ل� شووشــــــتن� ددانــــــ�كان رۆژان� ب� ڕ�ك�، 
ب�كاره	نانــــــ� داو� ددان رۆژان� ب� ر�ك�، 
 �Hرۆژان� ك� ب �خۆراك �هاوســــــ�نگكردن
ت�واو� لــــــ� ڤ%تام%ن�كان ت	داب	ت، ب�ه�رحاڵ 
تووشبوو دەبK س�ردان� دكتۆر� ددان بكات 

ب� م�ب�ست� چاەرەس�ر� ت�واو. 

ـــوون لــــ
 پــووكــدا

وشكبوون� دەم. كولبوون� در�ژخا��ن� زمان 
Ulcer ل� ب�ســــــا6چووەكاندا ل�وان��� ك� 
ن%شان���ك� ش	رپ�نج� ب	ت ن�ك ه�وكردن� 
زمــــــان. هۆكار� ه�وكردنــــــ� در�ژخا��ن� 

زمان ل� گ�نج�كاندا ل�وان��� بۆ ن�خۆشــــــ� 
 (Syphilis (ســــــ%فل%س  ف�رەنگــــــ� 
بگ�ڕ�ت�وە. ش�قبوون �ان قQ%شان� زمان و 
بوون� قان� ق�تماخ� سپ� بچووك ل�س�ر 
زماندا ك� زۆر ب� توند� پ	%�وە نووســــــاون 
كــــــ� مانا� قۆناغ� ســــــ�رەتا�  ل�وان��� 
شــــــ	رپ�نج�� زمان بگ���ن	ــــــت. ئازار�ك� 
بــــــ�ردەوام لــــــ� زماندا ب� بــــــK بوون� ه%چ 
ن%شــــــان���ك� تر ل� سووربوون�وە و ه�وكردن 
و بK ئ�وە� ك� توند� ئازارەك� ز�اد بكات 
ب� خواردن� شــــــل�� گ�رم و ترش، ز�اتر بۆ 

ش�Qژان� بار� دەروون� دەگ�ڕ�ت�وە. 

ــ�
كــانــ� زمــاننــ
خــۆش�ــــــ�
كــانــ� زمــان
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