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                                             ئا�ا ز�اد خواردن� كاربۆهــــ
 Carbohydrates درات�كان
  كاربۆه
ك� ن
شاست� و ش�كرەكان و ر�شا�� رووەك� 
دەگر�تــــــ�وە بــــــ� ئاســــــانتر�ن و ه�رزانتر�ن 
ســــــ�رچاوە& وزە& خۆراكــــــ� دەژم"رر�ت. 
ب� خواردنــــــ� كاربۆه
درات پل�& گ�رم� 

لــــــ�ش ب� ن�گۆڕ& دەم"ن"تــــــ�وە و فرمان� 
ئ�ندام�كان� پــــــ4 رادەپ�ڕ�نر�ت، ئ�م وزە�� 
ه"ز& جوولاندن�وە& ماسو�ك�كان� ل�ش
ش 
داب
ن دەكات. ��ك گــــــرام كاربۆه
درات ٤ 
كالۆر& وزە ب� ل�ش دەب�خشــــــ"ت. گلوكۆز 

ك� سادەتر�ن� ش�كرەكان�، تاك� س�رچاوە& 
وزە�� بۆ م"شك و ماســــــو�ك�كان. خۆراك� 

�كان رۆ�� گ�ورە�ان ه��� بۆ 
كاربۆه
درات
ه"شتن�وە& هاوس�نگ� ن"وان ئاو و كانزاكان 
ل� ل�شــــــدا. باشــــــترە ك� ن
ــــــوە& خۆراك� 

 تۆو& گول�ب�ڕۆژە Sunflower seeds �ان زە�ت� گول�ب�ڕۆژە ر�ژە��ك� 
بــــــ�رز& ت"دا�� ل� مــــــادە فا�تۆســــــت
رۆل�كان Phytosterols ك� دەگات� ٢٧٠-
٢٩٠ م
لل
گــــــرام ل� ه�ر ١٠٠گرامدا، ئ�م مادە فا�تۆســــــت
رۆلان� ك� ل� پ"ك@اتن� 
ك
م
ا�
�وە ل� كۆل
ست
رۆل نز�كن ئاست� كۆل
ست
رۆل� خو�ن دادەب�ز�نن، ه�روەها 
ب�رگر& ل�ش ب�رانب�ر ب� چ�ند جۆر�ك� ش"رپ�نج� ب�ه"ز دەكات . ه�روەها تۆو& 
گول�ب�ڕۆژە س�رچاوە��ك� باشــــــ� بۆ ڤ
تام
ن E ك� ل� ل�شدا باشتر�ن مادە& 
دژەئۆكســــــان� ك� ل� چ�ور�دا بتو�ت�وە. ڤ
تام
ن Eل� ه�موو ب�ش�كان� ل�شدا 
 Free Radicals دەخول"تــــــ�وە و دژ& مادە �ان كۆلك� س�رب�ســــــت�كان
كاردەكات، ئ�م مادە س�رب�ســــــتان� ئ�گ�ر هاوس�نگ ن�كر�ن�وە ب� مادە��ك� 
دژەئۆكســــــان ئ�وا ز�ــــــان ب� پ�ردە& خان� و خان�كان� م"شــــــك دەگ���نن و 
ئ�گ�ر& گۆڕان� خان�كان بۆ خان�& ش"رپ�نج� ك�م دەكات�وە. ئ�م ڤ
تام
ن� 
ن
شان�كان� رۆمات
زم و ه�ناس�ت�نگ� و سووان� جومگ� ك�متر دەكات�وە، 
ه�روەها ئ�گ�ر& تووشــــــبوون ب� شــــــ"رپ�نج�& كۆلۆن و ئا�ۆز�
�كان� 
ن�خۆشــــــ� ش�كرە ك�متر دەكات�وە، ل� ئافرەتان
شدا دوا& وەستان� خول� 
مانگان��ان ئ�گ�ر& ن
شــــــان�كان� پ��وەســــــت ب�م گۆڕان� ك�متر دەكات�وە. ئۆكسان� 

كۆل
ســــــت
رۆل وا& ل"دەكات ك� ب� ناوپۆش� 
خو�نب�رەكان�وە بنووس"ت و كردار& رەقبوون� 
خو�نب�رەكان رووبدات ك� دەب"ت� هۆ& نۆرە& 
دڵ �ان ج��ت�& م"شــــــك، ئ�م ڤ
تام
ن� مادە 
دژەئۆكسان� ب� ش"وە��ك� س�رەك� نا���"ت ك� 
مادە س�رب�ســــــت�كان كۆل
ست
رۆل بئۆكس"نن. 
رۆژان� خواردن� پ
ا����ك تۆو& گول�ب�رۆژە، 
پ"و�ست� مرۆڤ ب� ڤ
تام
ن E ب� ر�ژە��ك� 
بــــــاش داب
ــــــن دەكات. تــــــۆو& گول�ب�ڕۆژە 
بر�ك� باشــــــ� ل� كانزا& م�گنســــــ
ۆم ك� 
گرنگ� بۆ ت�ندروست� دەمار و ماسو�ك�كان 
و كۆنترۆلكردنــــــ� پ�ســــــتان� خو�ن. كانزا& 
تــــــۆو& گول�ب�ڕۆژەدا��  ل�  ســــــ
ل
ن
ۆم ك� 

�ك� ب�رچاو& ه��� بۆ خۆپاراســــــتن 
چالاك

ل� ش"رپ�نج�.

تۆ( گول	ب	ڕۆژە كۆل�ست�رۆل دادەب	ز�ن�ت 

 ڤ
تام
ن  ڤ
تام
ن C �ان ترش� ئ�ســــــكۆرب
ك  �ان ترش� ئ�ســــــكۆرب
ك Ascorbic AcidAscorbic Acid ل�  ل� 
ئاودا دەتو�ت�وە، دژەئۆكســــــان"ك� ب�ه"زە، ل� ل�شدا بۆ ماوە��ك� ك�م 

خ�زن دەكر�ت. ئــــــ�م ڤ
تام
ن� زۆر ناســــــك� ب�رانب�ر ب� 
گ�رمــــــ� و ه�وا و ئاو. نز�ك�& گ�رمــــــ� و ه�وا و ئاو. نز�ك�& 

ناو ســــــ�وزەكان ب� كوBندن ت"كدەشك"ت. ڤ
تام
ن 
ئ�گ�ر& تووشبوون ب� شــــــ"رپ�نج�كان ك�م دەكات�وە، 
ه�روەهــــــا �ارم�ت� ه��مژ�ن� كانزا& ئاســــــن دەدات 
ل� كۆئ�ندام� ه�رسدا،پ"ســــــت و پوك ل� ن�خۆشــــــ� 
دەپار�ز�ت، چاوەكان ل� تووشــــــبوون ب� ئاو& ســــــپ� 
دەپار�ز�ت، كۆئ�ندا& د�و ســــــووڕان و جومگ�كان ل� 

�كان� ڤ
تام
ن 
ن�خۆش� دەپار�ز�ت.س�رچاوە خۆراك

C بر�ت
ــــــن ل�:م
وە مــــــزرەكان، ف�راول�، 
ق�رناب
ت، م�عدەنوس، ب
ب�ر& ش
ر�ن، 
رۆژانــــــ�&  برۆكۆل�.پ"و�ســــــت� 
ڤ
تام
ن ڤ
تام
ن C ��ك"ك� پ"گ��شــــــتوو 

بر�ت
� ل� نز�ك�& بر�ت
� ل� نز�ك�& ٨٠٨٠-١٠٠١٠٠م
لل
گرام، ئ�م بgە پ"و�ســــــت� ل� ه�ند�ك م
لل
گرام، ئ�م بgە پ"و�ســــــت� ل� ه�ند�ك 
ك�ســــــدا دەگۆڕ�ت ب� ب� پ"� ت�م�ن و حا��ت� ت�ندروست� بۆ نموون� 
ئافرەت ل�كات� شــــــ
رداندا بg& ز�اتر& پ"وســــــت�. ل� ه�ند�ك 
حا��ت و ن�خۆشــــــ
دا پ"و�ست
مان ب� بg& ز�اتر ل� ڤ
تام
ن 
 ه��� وەكــــــو: دواك�وتن� ســــــار�ژبوون و چاكبوون�وە& 
بر�ن، زوو زوو تووشــــــبوون ب� ه�Bمــــــ�ت و ه�وكردن�كان، 
 C ن

�كان، جگ�رەك"شان. ك�م� ڤ
تام

�كان� س
ن�خۆش
ScurvyScurvy ك� ن
شان�كان�  ك� ن
شان�كان� 
بر�ت
ن ل� خو�نب�ربوون ل� پوك و گۆڕان ل� رەنگ� پ"ســــــت 
ل�بــــــ�ر ت�ق
نــــــ� خو�نب�رە وردەكان� پ"ســــــت. 
ه�روەهــــــا ك�مــــــ� ڤ
تام
ــــــن C دەب"ت�  دەب"ت� 
هۆ& دواك�وتن� چاكبوون�وە& بر�ن، 
لاوازببوون� ب�رگــــــر& ل�ش ب�رانب�ر 
ب� ڤا�رۆس و م
كرۆب�كان ب�تا�ب�ت� 

ه�Bم�ت.

C كان� ڤ�تام�ن	رچاوە خۆراك��	س
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ــــ�درات ق	
	وت دەكات؟
رۆژان�مــــــان ل� كاربۆه
ــــــدرات پ"ك@اتب"ت، 
ئا�ــــــۆزەكان  كاربۆه
دراتــــــ�  ب�تا�ب�تــــــ� 
وەكو ن
شاســــــت� و ر�شــــــاڵ Fiber ك� ل� 
خواردن�  ز�اد  
�كاندان. 
رووەك ب�رووبووم� 
كاربۆه
درات ئ�گ�ر لــــــ� رادە ب�دەر ن�ب"ت 

ه�رگ
ــــــز ناب"ت� ئ�گــــــ�ر& ق���و&، ب�Bم 
ئ�گ�ر خواردن� كاربۆه
درات ب� شــــــ"وە& 

درات� ســــــافكراو 
شــــــ�كرەكان �ان كاربۆه
وەكو ن
شاست� و برنج و س�موون �ان نان ب� 
ئارد& سفر ك� ل� رادە ب�دەر ب"ت �ان ل�گ�ڵ 

چ�ور�دا ت"ك�ڵ بكر�ت ئ�وا ب"گومان دەب"ت� 
هۆ& ب�خشــــــ
ن� وزە��ك� زۆر ب� ل�ش ك� 
ئ�گ�ر ب� جوولاندن�وە ســــــ�رف ن�كر�ت ئ�وا 
ل�وان��� ك� بب"ت� ئ�گ�ر& ز�ادبوون� ك"ش 

�ان ق���و&.

 شــــــ
ر& دا�ك Breast Milk دەكرێ 
كــــــ� ل�ناو ب�فرگر �ان ل�نــــــاو فر�زەردا خ�زن 
بكر�ــــــت پاش ئــــــ�وە& ك� ب�هــــــۆ& پ�مپ� 
تا�ب�تــــــ�وە ه��دەمژر�ت. ئــــــ�وە زۆر گرنگ� 
ك� شــــــ
رەك� ل�ناو بتل� تا�ب�ت خ�زن بكر�ت 
كــــــ� ب� ق�پاغ"ك� تونــــــد دابخر�ت �ان ل�ناو 
كۆنت"نــــــ�ر& تا�ب�ت ب� شــــــ
ر& دا�ك خ�زن 
بكر�ت، ه�روەها ب�روار& رۆژ& خ�زنكردن� 
ل�ســــــ�ر بنووســــــر�ت. ناب4 ك� شــــــ
ر& تازە 
ه��مژراو ل�گ�ڵ شــــــ
ر& پ"شتر خ�زنكراودا 
ت"كــــــ�ڵ بكر�ت. ل� پلــــــ�& گ�رم� ژووردا 
(وات� ٢٥ پل�& س�د&) دەتوانر�ت ك� ش
ر& 
دا�ك ل�ناو كۆنت"ن�ر�كــــــ� پاكدا بۆ ماوە& 
٤-٨ كاتژم"ر ه��بگ
ر�ــــــت. ل�ناو ب�فرگردا 

�ك�& ل� ن"وان 
(ت�لاج�) ك� پلــــــ�& گ�رم

(ســــــفر – ٤) دەتوانر�ت ك� شــــــ
ر& دا�ك بۆ ماوە& ٢ــــــــ ٣ رۆژ خ�زن 

�ك�& ١٨ پل� ل� ژ�رەوە& 
بكر�ت. ل�ناو فر�زەر�شــــــدا ك� پلــــــ�& گ�رم
ســــــفردا ب"ت دەتوانر�ت ك� شــــــ
ر& دا�ك بۆ ماوە& ٣- ٤ مانگ خ�زن 
بكر�ت، وا باشــــــترە ك� ل� لا& پشــــــت�وە& فر�ــــــزەردا دابنر�ت ن�م ل�ناو 

�ك�& 
دەرگا& فر�ــــــزەردا. ل�ناو فر�زكردن"ك� قوو�دا ك� پل�& گ�رم
٢٠ پل� ل� ژ�ر سفردا ب"ت، دەتوانر�ت ك� ش
ر& دا�ك بۆ ماوە& ٦-١٢ 
مانــــــگ خ�زن بكر�ت. وا چاك� ك� بg& ك�م ل� كۆنت"ن�ر& بچووكدا 
خ�زن بكر�ت تاكو بۆ ��ك جار شــــــ
ردان� منداڵ ب�كارب"ت و ه
چ� 
ب�ف
gۆ ن�ڕوات. ه�رگ
ز ش
ر& فر�زبوو ب� فرن� ما�كرۆو�ڤ گ�رم 
م�ك�رەوە، ب��كو ب
خ�رە ژ�ر ئاو�ك� ك�م"ك گ�رم�وە تاكو ب�رە ب�رە 
بتو�ت�وە، �ان ل� ب�ش�كان� خوارەوە& س�لاج�دا بۆ ماوە��ك بم"ن"ت�وە 
تاكو ب�خۆ& بتاو�ت�وە. شــــــ
ر& دا�ك ك� ل�نــــــاو ب�فرگر �ان ل�ناو 
فر�ــــــزەردا خ�زن دەكر�ت، ل�وان��� كــــــ� رەنگ�ك�& ك�م"ك گۆڕان� 
ب�ســــــ�ردا ب"ت ك� ئ�م�ش شت"ك� زۆر ئاسا�
�، بۆ نموون� ل�وان��� 

ك� رەنگ� م��ل�و ش
ن، زەرد �ان قاوە�� ب"ت.

چۆن ش�ر( دا�ك خ	زن دەكر�ت؟

 چ�ور�
� ن"وەندەكان �ان ترش� چ�ور�
� ن"وەندەكان ل� پ
ش�ساز&  چ�ور�
� ن"وەندەكان �ان ترش� چ�ور�
� ن"وەندەكان ل� پ
ش�ساز& 
خۆراكدا دروســــــت دەكر�ن ب� ر�گا& كردار& ها�درۆج
نكردن� خۆراكدا دروســــــت دەكر�ن ب� ر�گا& كردار& ها�درۆج
نكردن� 
HydrogenationHydrogenation زە�ت� شل� رووەك� تاكو بچ"ت� دۆخ�  زە�ت� شل� رووەك� تاكو بچ"ت� دۆخ� 
 �

ــــــ�وە، بۆ�� زۆر جار ب�م جۆرە چ�ور�
ان� دەووتر�ت چ�ور�

ــــــ�وە، بۆ�� زۆر جار ب�م جۆرە چ�ور�
ان� دەووتر�ت چ�ور�
� رەق
رەق
ها�درۆج
نكراوەكان. كۆمپان
اكان� پ
ش�ســــــاز& خۆراك بۆ�� ها�درۆج
نكراوەكان. كۆمپان
اكان� پ
ش�ســــــاز& خۆراك بۆ�� 

چ�ور�
ــــــ� ن"وەندەكان دەخ�ن� نــــــاو خۆراك�كان
ان�وە چونك� چ�ور�
ــــــ� ن"وەندەكان دەخ�ن� نــــــاو خۆراك�كان
ان�وە چونك� 
هــــــ�روان و ب�كاره"نان
ان ئاســــــانترە لــــــ� جۆرەكان� هــــــ�روان و ب�كاره"نان
ان ئاســــــانترە لــــــ� جۆرەكان� 

تــــــر& چ�ور&، ه�روەهــــــا خۆڕاگرترن بۆ تــــــر& چ�ور&، ه�روەهــــــا خۆڕاگرترن بۆ 
ماوە��ك� زۆر، ســــــ�رەڕا& ئ�وە& ماوە��ك� زۆر، ســــــ�رەڕا& ئ�وە& 
ك� چ"ژ& خــــــۆراك خۆش دەك�ن ك� چ"ژ& خــــــۆراك خۆش دەك�ن 
دەتوانر�ــــــت ك� چ�ند�ــــــن جار بۆ دەتوانر�ــــــت ك� چ�ند�ــــــن جار بۆ 

ســــــووركردن�وە& خۆراك ب�كارب@"نر�ت. ســــــووركردن�وە& خۆراك ب�كارب@"نر�ت. 
دەبنــــــ� هۆ&  ن"وەنــــــدەكان  دەبنــــــ� هۆ& چ�ور�
ــــــ�  ن"وەنــــــدەكان  چ�ور�
ــــــ� 

ب�رزبوون�وە& ئاست� كۆل
ست
رۆل� خراپ ب�رزبوون�وە& ئاست� كۆل
ست
رۆل� خراپ 

LDLLDL و داب�زاندن� كۆل
ســــــت
رۆل� باش  و داب�زاندن� كۆل
ســــــت
رۆل� باش HDLHDL ل� خو�ندا،  ل� خو�ندا، 
وات� ئ�گ�ر& تووشــــــبوون ب� ن�خۆشــــــ� دڵ و ج�لت�& م"شك وات� ئ�گ�ر& تووشــــــبوون ب� ن�خۆشــــــ� دڵ و ج�لت�& م"شك 
ز�اتر دەك�ن، ه�روەها ئ�گ�ر& تووشبوون ب� ن�خۆش� ش�كرەش ز�اتر دەك�ن، ه�روەها ئ�گ�ر& تووشبوون ب� ن�خۆش� ش�كرەش 
ز�اد دەك�ن. ئــــــ�و خۆراكان�& ك� چ�ور�
� ن"وەندەكان
ان ت"دا�� ز�اد دەك�ن. ئــــــ�و خۆراكان�& ك� چ�ور�
� ن"وەندەكان
ان ت"دا�� 
 ، ،ShorteningShortening رۆنــــــ� رەق ، رۆنــــــ� رەق ،GheeGhee ن ل�: ســــــمن
بر�ت
ن ل�: ســــــمن بر�ت
ك�رە& دەستكرد (مارگ�ر�ن ك�رە& دەستكرد (مارگ�ر�ن MargarineMargarine)، بسكو�ت�كان، )، بسكو�ت�كان، 
ه�ند�ك  پ
تــــــزا،  ه�ند�ك ،  پ
تــــــزا،   ،CrackersCrackers كراكــــــ�رز كراكــــــ�رز 
خۆراكــــــ� ه�و�ــــــركار& د�كــــــ�. خۆراكــــــ� ه�و�ــــــركار& د�كــــــ�. 
چ�ور�
� ن"وەندەكان ب� ش"وە��ك� چ�ور�
� ن"وەندەكان ب� ش"وە��ك� 
سروشــــــت� ب� ر�ژە��ك� ك�م سروشــــــت� ب� ر�ژە��ك� ك�م 
ل� گۆشت� سوور و ش
ر و ل� گۆشت� سوور و ش
ر و 
ل�  ه���.  ل� ك�رە& سروشت
دا  ه���.  ك�رە& سروشت
دا 

�وە، بg& پتــــــر ل� ٢ گرام ل�  گرام ل� 

�وە، بg& پتــــــر ل� لا��ن� ت�ندروســــــت
لا��ن� ت�ندروســــــت

چ�ور�
� ن"وەندەكان رۆژان� پ�سند ناكر�ت.چ�ور�
� ن"وەندەكان رۆژان� پ�سند ناكر�ت.

Tans Fats وەندەكان�چ	ور��	 ن
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وزە( ز�اد ك�ش� 
ز�اد

  وزە Energy زۆر پ"و�ســــــت� بۆ ل�ش 

�كان� 
تاكو بتوان"ــــــت ه�موو ز�نــــــدە چالاك
ب�ڕ�ــــــوە ببات، مرۆڤ بــــــۆ ئ�نجامدان� ه�ر 
جوول���ك پ"و�ست� ب� وزەوە ه���. مرۆڤ تا 
�ك� gل� ژ�اندا ماب"ت رۆژان� پ"و�ســــــت� ب� ب
د�ار�كراو& وزەوە دەب"ت، ل�كات� نووســــــتن
ش 
وزەمان پ"و�ست� ك� دەكات� نز�ك�& ٥٥ كالۆر& 
لــــــ� كاتژم"ر�كدا بۆ راپ�ڕاندن� چ�ند�ن ز�ندە 
 Calories &چالاك� ل�ش. وزە ب� كالۆر
پ"وان� دەكر�ت، خۆراك س�رچاوە& ئ�م وزە����، 
��ك گــــــرام پرۆت
ن ٤ كالــــــۆر& وزە ب� ل�ش 
دەب�خشــــــ"ت، ��ك گرام كاربۆه
درات( ش�كر 
�ان ن
شاست�) ٤ كالۆر& ب� ل�ش دەب�خش"ت، 
ه�روەهــــــا ��ك گرام چــــــ�ور& ٩ كالۆر& ب� 
لــــــ�ش دەب�خشــــــ"ت.ئا�ا ه
چ ب
ــــــرت ل�و بgە 
وزە�� كردۆت�وە ك� رۆژان� پ"و�ست
ت پ"
�ت�، 
گ�ل"ــــــك ك�س ل�وان��� كــــــ� رۆژان� ز�اتر �ان 

ان� ل� 
ك�متر لــــــ�م بgە وزە��& ك� پ"و�ســــــت
خۆراك�وە وەربگرن، جۆرەكان� خۆراك و ش"وە& 
ئامادەكردن
ان ر�ژە& ج
ــــــاواز& وزە ب� ل�ش 
 &gان. وەرگرتن� ب
دەب�خشــــــن ل�پاش خواردن
ز�اتر& وزە ك� ز�اتر ب"ت ل� پ"و�ست� رۆژان�ت 
و ز�اتر ب"ت ل�و بــــــgە وزە��& ك� ب� جوول� و 
م�شق� ب�دەن� س�رف� دەك��ت ئ�وا دوچار& 
ز�ادبوون� ك"شــــــ� ل�ش و ق���و& دەب
ت�وە.
بg& پ"و�ســــــت� رۆژان� لــــــ� وزە دەگۆڕێ ب� 
پ"� ت�م�ن و ت�ندروست� گشت� و چ�ند�ت� 
جوولــــــ� �ان وەرزش و چالاك� ماســــــو�ك���، 
ب�Bم ب� گشت� پ
او�ك� ئاسا�� ك� چالاك� 
رۆژان�& ئاسا�� ب"ت، ئ�وا ل� رۆژ�كدا ت�ن@ا 
٢٥٠٠ كالــــــۆر& وزە& پ"و�ســــــت�، ه�روەهــــــا 
ئافرەت"ك� ئاســــــا�� ك� چالاكــــــ� رۆژان�& 
ئاســــــا�� ب"ت ئ�وا ل� رۆژ�كــــــدا ت�ن@ا ٢٠٠٠ 

كالۆر& وزە& پ"و�ست�. 

كفتــــــ� �ان شــــــ�ك�ت� دەروون� (ســــــتر�س 
Stress) وا لــــــ� زۆر كــــــ�س دەكات ك� پ�نا 
بب�ن� ب�ر ز�اد خواردن� شــــــ
ر�ن� و چ�ور&، 
ئ�م� ه�ست"ك� خوش
ان دەدات4 ب�Bم ه�رگ
ز 

�ك��ان ســــــووكتر �ان چارەس�ر ناكات، 
ش�ك�ت
ه�ند�ك ك�س� د�ك� ل�كات� ستر�سدا جگ� ل� 
ز�اد خواردن� ش
ر�ن� و چ�ور& پ�نا دەب�ن� ب�ر 
ز�اد جگ�رەك"شان و ز�اد خواردن�وە& ئ�لك@ول و 


�وە، ب� 

ان ب� جار�ك دەخ�ن� م�ترس
ت�ندروست
مانا��ك� تر ه�وڵ دەدەن ك� ب� خواردن� ش
ر�ن� 
و چ�ور& وەكو ه�Bتن ل� شــــــ�ك�ت� دەروون� 
ب�كارب"نن، ل� لا��ك� د�ك�دا ك"شــــــ� ل�شــــــ
ان 
ز�ــــــاد دەكات ب4 ئ�وە& كــــــ� دەرك� پ4 بك�ن 
تا ئ�و كات�& ك� م�ســــــ�ل�ك� دەگات� ق���و&. 
زۆر جار بوون� شــــــ�ك�ت� دەروون� ب�تا�ب�ت� 
ئ�گ�ر ب�ردەوام ب"ت ل�و ك�ســــــان�& ك� ك"ش
ان 
ز�ادە �ان ق���ون م�ســــــ�ل�& داب�زاندن� ك"ش و 
چارەســــــ�ركردن� ق���و& زۆر س�خت دەب"ت ل�و 
كات�& ك� داب�زاندن� ك"شــــــ� ل�ش و ر�ج
م� 

�ك� 
خۆراك ورە& ب�ه"ز& دەو�ت. ئ�م� راست

� ك� شــــــ�ك�ت� دەروون� تا رادە��ك� 
زانســــــت
زۆر كۆنترۆل� ئارەزوو& خواردن دەكات، ب�Bم 
خ��ك ج
اوازن لــــــ� كاردان�وە�ان �ان گۆڕان ل� 
ئارەزوو& خواردن و ه��بژاردن� جۆر& خواردن 
ل�كات� ستر�سدا. ل�كات� ستر�سدا وا باشترە ك� 
ب� خۆراك مام���& ل�گ��دا ن�ك��ت ب��كو ب� 
وەرزش �ان س��ركردن� ف
لم"ك �ان گو�گرتن ل� 
مۆســــــ
قا �ان ه�واگۆڕ& �ان س�ردان� برادەران 

�ك�ت ســــــووكتر بك��ت، دەشتوان
نت 
شــــــ�ك�ت
ك� م
ــــــوە ل�ج
ات� خۆراك� چ�ور و شــــــ
ر�ن 

بخۆ�ت.

ش	ك	ت� دەروون� و ئارەزوو( خواردن

 Egg Yolk ه"لكــــــ�  زەرد�نــــــ�&   
مادە& زۆر ب�ســــــوود& ت"دا�� ل� ڤ
تام
ن 
و كانزا& گرنگ، ب�Bم ر�ژە��ك� ب�رز& 
ل� چ�ور& ب� ش"وە& كۆل
ست
رۆل ت"دا�� 
ك� ب� ت"كرا�� دەگات� نز�ك�& ٢٠٠ ملگم 
ل� هــــــ�ر زەدر�ن���كدا. ئ�مــــــ� وا ل� زۆر 
ك�س دەكات ل�وان�& ك� پار�ز�ان ه��� ل� 
چ�ور& و كۆل
ســــــت
رۆل ك� خۆ�ان ب�دوور 

بگرن لــــــ� خواردنــــــ� زەرد�ن�& 
ه"لك�. مرۆڤ� ئاسا�� ناب4 
پتر ل� ٣٠٠ ملگم  رۆژان� 
خۆراك
دا  ل�  كۆل
ست
رۆل 
ه�ب"ت، وات� ئ�گ�ر رۆژان� 

��ك زەرد�ن�& ه"لك� بخوات 
دەب4 ئاگارد& ئ�و خۆراكان� 
كــــــ� چــــــ�ور& ت"ر و  ب"ت 
ل�خۆدەگرن  كۆل
ســــــت
رۆل 

سوور،  گۆشت�  ج�رگ،  وەكو 
ك�رە، شــــــ
ر& فول كر�م،پ�ن
ــــــر& كر�م، 
ســــــ�رتوو و ق��مــــــاغ. ئ�و ك�ســــــان�& ك� 

�	ك زەرد�ن	( ه�لك	 200 ملگم 
كۆل�ست�رۆل� ت�دا�	

ئاست� كول
ســــــت
رۆل� خو�ن
ان ب�رزە �ان 
پترە ل� ٢٠٠ ملگم ل� ه�ر ١٠٠ سانت
م�تر 
ســــــ"جا& خو�ندا دەب4 خواردن� زەرد�ن�& 
ه"لك� ك�م بك�ن�وە بۆ ه�فتان� ت�ن@ا ��ك 
�ان دوو زەرد�ن� ل�گ�ڵ پار�ز ل� س�رچاوە 

�كان� تر& كۆل
ست
رۆل. ه�روەها 
خۆراك
ئ�و ن�خۆشــــــان�& ك� دەبــــــ4 پار�ز بك�ن 
لــــــ� خواردنــــــ� زەرد�ن�& ه"لكــــــ� بر�ت
ن 
شــــــ�كرە،  ن�خۆشــــــان�  لــــــ�: 

ن�حۆشــــــان� دڵ، ن�خۆشان� 
پ�ســــــتان� خو�ن� ب�رز، پ
اوە 
ق��ــــــ�وەكان ل�پاش ت�م�ن� ٣٥ ســــــا��، 

جگ�رەك"ش�كان. 
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ه	نج�ر( 
وشككراو�ش سوود( 

ه	�	 
 ،Dried Figs ــــــر& وشــــــككراو
ه�نج
ئ�گ�رچــــــ� ر�ژە& ئــــــاو& ��كجار ك�مترە ل� 
�ك� زۆر& ل� ر�شا�� gم بBر& تازە، ب�
ه�نج
خۆراكــــــ� ت"ــــــدا دەم"ن"ت، ه�روەها شــــــ�كر& 
سروشت� ب� ش"وە& فركتۆز Fructose ك� 
ب� ش�كر& م
وە ناوزەد دەكر�ت ل�ناو�دا پار�زراوە. 
ه�روەها كانزاكان� كالس
ۆم، ئاسن، پۆتاس
ۆم، 
كۆپــــــ�ر، م�گنســــــ
ۆم، م�نگ�ن
ز�ــــــش ل�ناو 
ه�نج
ر& وشككراودا ب� ه�مان ر�ژە دەم"نن�وە 
جا ب� ه�ر ر�گا��ك ه�نج
ر وشــــــككراب"ت ب� 
هۆ& فرن� گ�رم �ان ب�هۆ& ت
شك� خۆرەوە. 
ر�شــــــا�� رووەك� گرژ و خاوبوون�وە& ر�خۆ�� 
ر�كدەخات، ه�نج
ر�ش ل�ب�ر ئ�و بgە& باش�& 
ر�شاڵ ر�خۆ�� ل� ق�بز�وون دەپار�ز�ت. ه�روەها 
ل�ب�ر ئ�وە& ك� ه�نج
ر س�رچاوە��ك� باش� 
پ�ستان�  داب�زاندن�  �ارم�ت�  پۆتاســــــ
ۆم�، 
ب�رز& خو�ــــــن دەدەات. خواردنــــــ� ه�نج
ر& 
وشككراو چg& ئ"سك�كان باشتر دەكات چونك� 
ر�ژە��ك� باشــــــ� ل� كانزا& كالس
ۆم ت"دا��. 
خواردن� چ�ند ه�نج
ر�ك� وششكراو رۆژان� 
ئ�گ�ر& لاوازبوون� چاوەكان ك� پ��وەست� ب� 
ت�مــــــ�ن ب� ر�ژە& ٣٠٪ ك�م دەكات�وە. ه�روەها 
ه�نج
ر& وشككراو كۆئ�ندام� دڵ و سووڕان 
ل� ن�خۆشــــــ� دەپار�ز�ت ب�وە& ك� ئاســــــت� 

�كان دادەب�ز�ن"ت. 
چ�ور& گل
سر�دە ســــــ
ان
 �


�ك� تر& ه�نج
ر& وشــــــكراو بر�ت
گرنگ
ل� پاراســــــتن� ئافرەتان ل� ش"رپ�نج�& م�مك 
ب�تا��بت� ل�پاش ت�م�ن� وەســــــتان� سووڕ& 

 .Menopause ن� مانگان��خو

 خۆراكــــــ� دەر�ــــــا ب�شــــــ"ك� گرنگ� ل� 
خۆراك� بالانس و ت�واو. س�رچاوە��ك� باش� 
بۆ پرۆت
ن و مادە& خۆراك� گرنگ� تر، ل� 
ه�مان كات
شدا چ�ور& ك�م ت"دا��. ماس� 
سالمۆن Salmon و گ�ل"ك جۆر& تر& 
ماســــــ� ترش� چ�ور& ل� جۆر& ئۆم
گا ٣ 
ت"دا��، ئ�م چ�ور�
ــــــ� مرۆڤ دەپار�ز�ت ل� 
ن�خۆش� دڵ و ج��ت� و لاواز& هزر، ل�ب�ر 
ئ�وە& ك� ئاســــــت� كۆل
ســــــت
رۆ�� خراپ 
ل� خو�ندا دادەب�ز�ن"ــــــت، ه�روەها �ارم�ت� 
داب�زاندن� پ�ســــــتان� ب�رز& خو�ن دەدات. 
ماســــــ� ســــــالمۆن� رووبار و دەر�اكان �ان 
ئ�وە& ك� ل� ح�وزەكانــــــدا پ�روەردە دەكر�ت 
ســــــ�رچاوە��ك� باشــــــ� پرۆت
نــــــ� بۆ ه�ر 
ت�م�ن"ــــــك ب�تا�ب�ت� ل�كاتــــــ� دووگ
ان
دا. 
ه�ند�ك جۆر& ماســــــ� ر�ژە��ك� ب�رز�ان 
ل� كانــــــزا& ج
وە ت"دا�� ك� ل�وان��� ز�ان ب� 
كۆرپ� بگ���ن"ت ئ�گ�ر دا�ك� دووگ
ان ئ�م 

ان� بخوات. بۆ ئ�م م�ب�ست�، 
جۆرە ماســــــ
باشــــــترە ك� ماس� شارك و ك
نگ ماكار�ل 
ن�خۆ�ت. ه�وا ڵ بدە ك� ه�فتان� ب�لا& ك�م 
دوو جار ماســــــ� بخۆ�ت. ئ�گ�ر رۆژان�ش 

ن�ب"ت وا باشــــــ� ك� مرۆڤ ه�فتان� ب�لا& 
ك�م دوو جار ماس� سالمۆن �ان جۆرەاكان� 

�وە، هــــــ�وڵ بدە ك� 
تر بخات� نــــــاو خۆراك
ماس� ب� برژاو& ل�ناو فرن� �ان ب� ر�گا& 
برژاندن� ب�غداد& (م�ســــــگوف) �ان ل�ناو 
ت�نــــــووردا بخۆ�ــــــت ن�ك لــــــ� رۆن و زە�
تدا 
سوور& بك��ت�وە تاكو ت"ك�ڵ ن�ب"ت ل�گ�ڵ 

چ�ور& ترەوە.

ماس� سالمۆن

كــــوب	 و قــــ	
	و(
 كوب� ل� بــــــgوش �ان برنج ل�گ�ڵ ق
م� 
دروســــــت دەكر�ت، ك� ل� رۆن �ان ل� زە�تدا 
چ�ور&  زۆر&  ر�ژە��ك�  سووردەكر�ت�وە، 
ه��دەمژ�ت. برنج س�رچاوە���ك� ه�رزان و 
باش� بۆ كاربۆه
درات ب� ش"وە& ن
شاست� 
ك� لــــــ� ل�شــــــدا دەگۆڕ�ت بۆ شــــــ�كر& 
گلوكۆز. ب� گشــــــت� ق
م�& ناو كوب� ل� 
لا��ك� ترەوە ر�ژە��كــــــ� زۆر& چ�ور& 
�ك� gت، بۆ�� ب� گشت� كوب� ب�ل�خۆدەگر
زۆر& چ�ور& ل�خۆدەگر�ت، ب� مانا��ك� 

�كــــــ� زۆر& وزە ل�خۆدەگر�ــــــت، gتــــــر ب
ل�گ�ڵ ســــــووركردن�وەش ل�نــــــاو رۆن �ان 

زە�تــــــدا و ل�گ�ڵ ئ�و بــــــۆن و ب�هارات�& 
ق
مــــــ� چ"ژ�ك� خۆشــــــتر پ��ــــــدا دەكات 
و بــــــۆ زۆر ك�س وروژ�نــــــ�ر& ئارەزوو& 
خواردنــــــ�، بۆ�� ئ�و ك�ســــــ�& ك� توانا& 
كۆنترۆلكردن� ئــــــارەزوو& خواردن ن�كات 
�ك� ز�اد& كوب� بخوات، gل�وان��� كــــــ� ب
دەرەنجام ل�وان��� ك� ك"شــــــ� ل�ش� ز�اد 
بكات �ان تووش� ق���و& ب"ت. ه�روەها ب� 
گشت� ئ�و چ�ور�
ان�& ك� ل� كوب�دان ل� 
 Saturated ت"رەكانن �
جۆر& چ�ور�
 �
بــــــ� چ�ور� ك�   Fats
خراپــــــ�كان ناســــــراون، ئ�م 
جۆرە چ�ور�
ان�ش ه�رگ
ز 
ن
ن  گونجاو  خــــــواردن  بۆ 
ب�تا�ب�ت� بۆ ئ�و ك�سان�& 

�ك� 
ن�خۆشــــــ چ�ند  ك� 
در�ژخا��ن
ــــــان ه��� وەكو: 
خو�نب�رەكان،  رەقبوونــــــ� 
ن�خۆشــــــ� دڵ، ن�خۆش� 
ب�رزبوونــــــ�وە&  شــــــ�كرە، 
بــــــ�رز&  ئاســــــت�  خو�ــــــن،  پ�ســــــتان� 

كۆل
ست
رۆل� خو�ن.



٧٠

ژمارە (٧٦٢) 
٢٠٠٩/١٢/٢٨

 ت	ندروست�

  ل�گ�ڵ ه�ر ه�ناس� وەرگرتن"كد ب� هۆ& ه��مژ�ن� گاز& ئۆكسج
ن ك� 
گاز�ك� ت�ق"ن�رە ل� ل�شدا كردار& ئۆكس"ن Oxygenation روودەدات، كردار& 

 Free ئۆكســــــان دەب"ت� ئ�گ�ر& پ��دابوون� چ�ند مادە��ك� �ان كۆلك���ك� س�رب�ســــــت
Radicals، ئ�م ماددە ك
م
ا�
ان� ئۆكسج
ن ل�خۆدەگرن ب� ئ�ل
كترۆن"ك� س�ق�ت�وە ك� وا�ان 
ل"دەكات ب� ئاسان� كار�گ�ر& بك�ن� س�ر DNA، پرۆت
ن�كان، پ�ردە& خان�، كۆل
ست
رۆل، ل� 

ئ�نجامدا دەبن� هۆ& گۆڕان ل� DNA و ت"كچوون� فرمان� پرۆت
ن�كان و ت"كشكان� پ�ردە& 
خان�. ئ�م كار�گ�ر�
ان� دەبن� هۆ& زووپ
ربوون و ز�ادبوون� ئ�گ�ر& شــــــ"رپ�نج�، ن�خۆش� دڵ، 
داب�ز�ن� ب�رگر& ل�ش، ئاو& ســــــپ� ل� چاوەكاندا، ت"كچوون ل� فرماان�كان� م"شــــــكدا. مادە 
دژەئۆكســــــان�كان Antioxidants دژ& كردار& ئۆكسان دەوەستن�وە و نا���ن ك� كار�گ�ر& 

خراپ بك�ن� س�ر ت�ندروست�. گ�ل"ك ڤ
تام
ن و كانزا و دژەئۆكسان� رووەك
�كان (فا�تۆك"م
ك�ل�كان 
 ،E ن
Phytochemicals) لــــــ� ئــــــارادان. بۆ نموون� ڤ
تام
ــــــن A، ڤ
تام
ن C، ڤ
تام

�كان وەكو فلاڤۆنۆ�دەكان 
كانزا& ســــــ
ل
ن
ۆم، كانزا& ز�نك. نموون�& دژەئۆكسان� رووەك

Flavonoids))، كارۆت
نۆ�دەكان، ف
نۆل
ك�كان (Phenolics)، لا�كۆپ"ن 
Lycopen))، كو�رس"ت
ن، ل
مۆن
ن..هتد جۆراوجۆركردن� خۆراك 

ب�تا�ب�ت� ب�رووبووم� س�وزە و م
وەكان پ"و�ست� رۆژان� 
زۆرب�& ه�رە زۆر& ماددە دژەئۆكسان�كان ل� 

داب
ن دەكات.

مادە دژەئۆكسان	كان 
چ�ن ؟

رەنگ� م
ز& ئاسا�� زەرد�ك� كا�� روون�، 
ل� ه�ند�ك حا��ت و ن�خۆشــــــ
دا ل�وان��� ك� م
ز 
ل"� و رەنگ� بگۆڕ�ت بۆ پ�مب�، سوور، نارنج�، 
س�وز �ان ش
ن. ل� زۆرب�& حا��ت�كان� گۆڕان ل� 
رەنگ� م
زدا، خۆراك �ان دەرمان هۆكارە. ه�ند�ك 
بۆ��& خۆراك� سروشــــــت� �ان بۆ��& دەستكرد 
ك� ل� پ
ش�ساز& خۆراكدا ب�كارد�ن دەبن� هۆ& 
گۆڕان ل� رەنگ� م
زدا چونك� ل� ر�گا& م
زەوە 
دەردەدر�نــــــ� دەرەوە، بۆ نموونــــــ� رەنگ�كان� ناو 

�كان. ل"�بوون� 
ق�ناد& و ئا�س كر�م و ساردەم�ن
م
ــــــز روودەدات ل�كات� ه�وكردنــــــ� ر�gەوەكان� 
م
ز ه�روەها بۆن
شــــــ� ناخــــــۆش دەب"ت. رەنگ� 
م
ز دەب"تــــــ� قاوە�� تار�ك ل�كاتــــــ� ه�وكردن� 
ڤا�رۆســــــ� جگ�ر، ل�كات� ن�خۆش� مۆمبوون� 
جگ�ردا رەنگ� م
ــــــز زۆر كاڵ دەب"ت. گۆڕان� 
رەنگ� م
ز بۆ رەنگ� پ�مب� �ان ســــــوور ل�وان��� 
ل� ئ�نجام� خواردن� س�ق�ســــــوور Beets �ان 
تو& رەش �ان ه�ند�ك بۆ��& خۆراك� رووبدات، 
ه�روەها ل�وان��� كــــــ� هۆكارەك�& بگ�ڕ�ت�وە بۆ 
ه�وكردن �ان شــــــ"رپ�نج�& م
ز�ــــــدان، ه�وكردن 
�ان شــــــ"رپ�نج�& گورچ
ل�، ب�رد ل� م
زەڕۆدا، 
ئاوسان� پرۆستات، ن�خۆش� ل� م��
ن� خو�ندا، 
زەبر بۆ گورچ
ل� �ــــــان ر�رەوەكان� م
ز. رەنگ� 
زەرد& تار�ــــــك �ان نارنج� م
ز ل�وان��� رووبدات 
ل� ئ�نجام� ب�كاره"نان� دەرمان� چارەس�ركردن� 

گۆڕان� رەنگ� گۆڕان� رەنگ� 
م�زم�ز

 Allergic Rhinitis ه�ســــــت�وەر& لووت 
بر�ت
ــــــ� ل� كاردانــــــ�وە& لووت ب�رانبــــــ�ر ب� چ�ند 
مادە�ــــــ�ك ل� هــــــ�وادا كــــــ� دەبن� هــــــۆ& دەردان� 
مــــــادە& ه
ســــــتام
ن، كــــــ� ئ�و�ــــــش دەب"ت� هۆ& 
پ��دابوونــــــ� ه�وكــــــردن و هاتن�خوارەوە& شــــــل� ل� 
لووت و گ
رفان�كانــــــ� لووت(ج
وب) و چاوەكاندا.
ه�ســــــت�وەر& لووت ل�وان��� كــــــ� م��ل"ك� خ"زان� 
�ان زگماك� ه�ب"ت. ه�ست�وەر& لووت دوو جۆر& 
ه���: ه�ســــــت�وەر& وەرز& Seasonal، ك� ل� 
وەرز& ب�هاردا و ل� ت�م�ن� ك�متر ل� ش�ش سا�دا 
روونادات، ه�ست�وەر& ناوەرز& ك� ب� در�ژا�� ساڵ 
دەب
نر�ت و ل� ت�م�ن� بچووكتر ل� شــــــ�ش ســــــا�دا 
س�ره��دەدات. ئ�و مادان�& ك� دەبن� هۆ& ئ�م جۆرە 

ه�ست�وەر�
� بر�ت
ن ل� ه���B& گوڵ، تۆز و خۆڵ، 
تووك� ئاژەڵ. ن
شان�كان� ه�ست�وەر& لووت زۆرن 
وەكــــــو: پژم
ن، لووت گ
ران، هاتن�خوارەوە& شــــــل� 
ل� لووتدا، خورشــــــت ل� ناوپۆش� لووتدا، كgان�وە& 

�كان، خوران� چاوەكان، لووت پژان. �قوڕگ و گو
ئ�و منداBن�& ك� تووشــــــ� ه�ست�وەر& لووت دەبن 
ل�وان��� ك� ن
شــــــان�& د�ك�شــــــ
ان ه�ب"ت ل�مان�: 
پرخ�، ه�ستكردن ب� ماندووبوون و ه
لاك�، ه�ناس� 
وەرگرتــــــن ب� دەم، دووبارەبوونــــــ�وە& ه�وكردن�كان� 
گوێ. ه�ست�وەر& لووت ل� لا��ن دكتۆر& قوڕگ 
و لووت و گو�دا ب� ئاســــــان� دەستن
شان و ب� چ�ند 
دەرمان"ك� دژ& ه�وكردن و دژ& ه�ســــــت�وەر& و 

د�ۆپ� تا�ب�ت� لووت�وە چارەس�ر دەكر�ت.

ه	ست	وەر( لووت

ق�بز&، دەرمان كــــــ� كۆم���& ڤ
تام
ن B ت"دا 
ب"ت، دەرمان� ر�فامپ
س
ن و وارفار�ن. ش
ن �ان 
ســــــ�وز ه��گ�ران� رەنگ� م
ــــــز روودەدات ل�ب�ر 
ه�ند�ــــــك بۆ��& خۆراك� و ب�كاره"نان� ه�ند�ك 
دەرمان� وەكو ئ
ندۆس
د Indocid و تر�پت
زۆل 
Tryptizol. ب� پشــــــكن
ن� م
ز �ان پشكن
ن� 
ترەوە هۆكار& گۆڕان� رەنگ� م
ز دەدۆزر�ت�وە 

و چارەس�ر دەكر�ت.     
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ژمارە (٧٦٢) 
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ت	ندروست�

 ل�و م�شــــــقان�& ك� سوودب�خشن بۆ ك�مكردن�وە& چ�ور& ل�ش �ان داب�زاندن� ك"ش 
رۆ�شــــــتن� خ"را �ان ل"خوڕ�ن� پا�سكل رۆژان� دوو جار ه�ر جارە& ك�متر ن�ب"ت ل� ن
و 
كاتژم"ر ك� بب"ت� ئ�گ�ر& ز�ادبوون"ك� ك�م� ت"كgا& ل"دان�كان� دڵ. ئ�گ�ر م�شق"ك� 
توندتر ئ�نجام بدە�ت ك� دوچار& ه�ناســــــ�ڕاوك4 ب
ــــــت و ت"كgا& ل"دان�كان� دڵ زۆر 

ب�كاردەه"ن"ــــــت ب�رز ب"ت�وە، ل�شــــــت كاربۆه
درات و كلا�كۆج
ن� ماســــــو�ك� 
وەكو س�رچاوە��ك� وزە ن�ك چ�ور& ل� خان� چ�ور�
�كان�وە، 
بــــــ� مانا��كــــــ� د�ك� ل�گ�ڵ م�شــــــق� توند ســــــ�رەتا ل�ش 

 Glycogen ن
كاربۆه
درات� خ�زنكراو& چg واتــــــ� كلا�كۆج
ك� ل� جگ�ر و ماســــــو�ك�كاندا خ�زن كراوە وەكو وزە دەســــــووت"ن"ت بۆ ماوە& ٢٠ 

خول�ك ب�لا& ك�م�وە، پاشان دەست دەكات ب� وەرگرتن� وزە ل� چ�ور& خ�زنكراو& ل�ش. 
بۆ�� پ"و�ســــــت� ك� م�شق� وەرزش� بۆ داب�زاندن� ك"شــــــ� ل�ش ل�س�رەخۆ و ب�رە ب�رە 
دەستپ"بكر�ت ن�ك ب� گوڕ و خ"را، ه�روەها ناب4 ك� م�شق�ك� بب"ت� هۆ& ه�ناس�ڕاوك4 
�ان ئازار ل� ه
چ ب�ش"ك� ل�شدا، چونك� ب�ردەوام� ل�س�ر م�شق� وەرزش� پ"و�ست� 

بۆ داب�زاندن� ك"شــــــ� ل�ش دەكرێ ك� ماوە& م�شــــــق�ك� در�ژبكر�ت�وە ل� ن
و 
كاتژم"ــــــر بۆ ٤٥ خول�ك �ان ��ك كاتژم"ر رۆژان� دوو جار. ك� چ�ور& ل�ش 
دادەب�ز�ت، س�رەتا ل�و شــــــو�ن�& ل�شدا دادەب�ز�ت ك� دوا�
ن كات خ�زن� 
كردووە وات� ب� پ"چ�وان�& ر�زب�ند& ن
شتن� چ�ور& ل� ل�شدا، بۆ نموون� 
ئ�گ�ر دوا�
ن جار چ�ور& ل� ناوچ�& س�رەوە& ڕان�كاندا كۆبووب"ت�وە ئ�وا 
ل�گ�ڵ دەســــــتپ"ك� داب�زاندن� ك"ش چ�ور& ســــــ�رەتا ل�م شو�ن�& ل�شدا 

دادەب�ز�ت ئ
نجا ل� شو�ن�كان� تر& ل�ش.     

م	شق� وەرزش� بۆ داب	زاندن� چ	ور( ل	ش

كۆبوون	وە( گاز ل	 گ	دە و ر�خۆ
	دا
لــــــ� گــــــ�دە و ر�خۆ�ــــــ�دا   كۆبوونــــــ�وە& گاز 
Flatulence مانــــــا& ج
ــــــاوز& بۆ ك�ســــــان� 
ج
اواز ه���، ه�موو ك�ســــــ"ك دوچار& دەب"ت ب�Bم 
كۆئ�ندام� هــــــ�رس توانا& رزگاربوون� ل� گازەكان 
ه���. زۆر جار گ�دە& كشاو ب� ر�گا& دەم�وە ل� گاز 
رزگار& دەب"ت. گ�دە& كشاو ل�ب�ر گاز دەب"ت� هۆ& 
�ك� زۆر& gناڕح�ت� �ان سك ئ"ش� ل�ب�ر قووتدان� ب
 Aerophgia ك� زۆر& ه�وا�gه�وا. قووتدان� ب
روودەدات ل� ئ�نجام� خواردن و خواردن�وە& ب�پ�ل�، 
پ�ســــــت� دەروون�، خواردن�وە& نوشاب� گازدارەكان� 
وەكو ب
بســــــ�. ل� زۆرب�& خ��كــــــدا، رۆژان� ٥٠٠-
١٥٠٠ م
لل
ل
تر گاز ل� ر�خۆ��& ئ�ستووردا(كۆ�ۆن) 
پ��دا دەب"ت ك� ب� شــــــ"وە��ك� س�رەك� پ"ك@اتووە ل� 
گاز& دووەم ئۆكس
د& كاربۆن، ها�درۆج
ن، ه�ند�ك 
جار�ش گاز& م
تان ك� ب�كتر�ا& ناو كۆ�ۆن پ��دا& 
دەكات. ل�كات� كۆبوون�وە& گاز ل� گ�دە و ر�خۆ��دا 
ئ�و ك�س� وا ه�ســــــت دەكات ك� سك� گ�روەتر بووە 
�ان ئاوســــــاوە. جگــــــ� ل� خ"را خــــــواردن و خواردن�وە، 
هــــــۆكار& تر�ش ئ�م گرفتــــــ� پ��دا دەكــــــ�ن وەكو: 

ب�ده�رس�   ،Celiac اك
ســــــ
ل ن�خۆش� 
Dyspepsia وات� باش ه�رس ن�كردن� 
خــــــۆراك، گرژبوون� كۆ�ۆن، ب�رگ�ن�گرتن� 
لاكتۆز(ش�كر& ش
ر) ك� ل� ه�ند�ك ك�سدا 

� لــــــ� ناڕح�ت� ل� 
ب�د& دەكر�ــــــت و بر�ت
كۆئ�ندام� ه�رسدا ل�پاش خواردن� ش
ر �ان 
ب�ره�م�كان� ش
ر، چ�ور& زۆر ل� خۆراكدا، 
ز�اد خواردن� دان�و��� ك� ن
شاست�& زۆر& 
ت"دا��، نات�واو& ل� گلاند& پ�نكر�اســــــدا، 
گ
ران� ر�خۆ�� ل�بــــــ�ر ه�ر هۆ��ك. بوون� 
گاز ل� گ�دە و ر�خۆ��دا چارەســــــ�ر دەكر�ت 
ب� دۆز�ن�وە و چارەس�ركردن� خۆ��ك�& ل� 
لا��ن دكتۆر، گ�ل"ك دەرمان بۆ ك�مكردن�وە& 
گاز لــــــ� كۆئ�ندام� ه�رســــــدا ب�كارد�ن ك� 
ب� شــــــ"وە��ك� كات� ســــــوود�ان ه��� وەكو: 
پلاس
ل   ،Simithicone كۆن
س
مســــــت
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