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برۆكۆلی بۆ 
پاراستنی دڵ

ــــی  ــــۆل ــــرۆك پــــــــكــــھــــاتــــكــــانــــی ب
شوەیكی   بـــــ  Broccoli
دژەشرپنجیان  سیفتی  ســرەكــی 
گلوكۆسینۆلتكان   ،ـــــ ھـــــی
مادە  ــو  ئ  .Glucosinolates
سلفریان  ــزای  ــان ك  كــ گــرنــگــانــی 
جگر  توانای  برۆكۆلیدا،  لناو   دایت
زیاد دەكن بۆ ھاوسنگكردنوەی مادە 
ئم  ئگر  لشدا.   ل زیانبخشكان 
مادە زیانبخشان ل لشدا ھاوسنگ 
ــ سر  نــكــرــنــوە، كــاریــگــری دەكــن
پــردەی خان و مــادەی DNA. ئم 
كاریگریی دەبت ھۆی گشكردن 
و دابش بوونكی كۆنترۆڵ نكراو، 
ئگری   تدەب كۆتاییدا   ل  ك
برۆكۆلی  خودی   .نجرپش
 وزە تاریكســـ رەنــگــ بــ
جوانكیوە چندین ئنزیم 
لخۆدەگرت ك رگا لم 
 ش لكردارە دەگرن و ل
دەپارزن،   نجرپش
 تـــی لتـــایـــبـــ ــــ ب
شرپنجی سییكان 
شرپنجی  و 
و  ھلكدان  و  ممك 
ــۆن و  ــۆ شــــرپــنــجــی ق
میزدان.  شــــرپــنــجــی 
باشی  رژەیكی  برۆكۆلی 
 ك  ،ــدایــتــ  C ڤیتامین   لــ
 ،كان زۆر چالاكوكردندژی ھ
ھوكردنی  بـــۆ  ــبــتــی  ــای ت  بـــ
رۆماتیزمی جومگكان. ل لایكی 
كۆئندامی  برۆكۆلی  خواردنی  تــرەوە، 
دڵ و سووڕان ل نخۆشی دەپارزت، 
خراپیش  ــیــرۆلــی  ــیــســت كــۆل ــی  ــت ــاس ئ
فریزكراویش   ب برۆكۆلی  دادەبزنت. 
ھــمــان بــھــای خــۆراكــی ھــیــ وەكو 
خواردنی  ھـــروەھـــا  تــــازە.  بــرۆكــۆلــی 
پاراستنی  بــۆ   یھ ــی  رۆ برۆكۆلی 
تووشبوون   ل دڵ  تاجی  خونبرەكانی 
 چونك تەسكبوونوە،  و  رەقــبــوون   ب
 Nrf2 ـــاوی ــ ن جــۆرــكــی پــرۆتــیــن ب
چالاك دەكاتوە ك ئگری نخۆشی 

ل خونبرەكاندا كم دەكاتوە. 

ھگرتنی خۆراك 
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كاریگگگریی دەەە
و دابش بوووون
كۆتتت  ل  ك
شرپنجنجج
بــ ررر
جوانن
لخخخۆۆ
ككك

ممم
شــ
شـــ
برۆكۆۆۆ
ڤیتامم  لــ
دژی ھوككك
ــبــــــ ــای ت  بـــ
رۆماتیزمی ججج

اااا خخ

گۆشتی مریشك Chicken سرچاوەیكی 
زۆر باشــــــ بــــــۆ پرۆتیــــــن. چورییكانی ناو 
 ورییجۆری چ متر لگۆشتی مریشــــــك ك
ترەكانن ب براورد لگڵ گۆشــــــتی سووردا. 
 مترە لسینگی مریشكدا ك وری لژەی چر
بشــــــكانی تری مریشك، ھروەھا ب خواردنی 
مریشك ب پستوە رژەی چوریی ترەكان دوو 
ئوەنــــــدە زیاتر دەبت، بۆی وا باشــــــترە ك بر 
ل خواردنی مریشــــــك پستكی ھكنرت و 
 ت. ١٠٠ گرام گۆشــــــتی مریشك بێ بدرف
ب پست ٢٠٠ كالۆری ب لش دەدات، بم 
 ٢٦٠ پتر ل دەگات م وزەیســــــتدا ئڵ پگل
كالۆری لو كاتی ك ھر یك گرام چوری 
٩ كالۆری وزە ب لش دەدات. ھروەھا گۆشتی 

مریشك رژەیكی برزی پرۆتین لخۆدەگرت، 
ھــــــر گرامك پرۆتینیش ٤ كالۆری وزە 

ب لش دەدات. پســــــتی مریشك 
ئگر سپی یان زەرد بت ھیچ 
ل بھای خۆراكی گۆشتی 
مریشك ناگۆڕت، ھروەھا 

برزەكی  رژە   ل ھیچ 
چوریی تركانی 

پستی  ناو 

!دای100 گرام مریشك 200 كالۆری ت 

 وە ناســــــراوە كبــــــ Sweets شــــــیرینی 
رژەیكی برزی شــــــكر لخۆدەگرن، ئوەش 
سلمنراوە ك زیاد خواردنی شكرەكان زیانی زۆر 
ب تندروستی دەگینن. منداڵ پاش خواردنی 
شــــــیرینی ب ماوەیكی كم ئاســــــتی شكری 
 دەكات كش وای لموە، ئترزدەبنی بخو

شیرینی و شیرینی و 
تندروستی مندانتندروستی مندان

ھست ب تربوونكی ماوەكورت بكات و بلای 
ئو خۆراكانوە نچت ك بۆ تندروستی باش 
و پویستن، وەكو گۆشت، ماسی،ھلك، شیر، 
پنیر، دانوــــــ، پاقلمنییكان، ســــــوزە و 
میوە، بۆی گوتراوە ك شــــــیرینی وەكو قنادی 
و شربت و نوشــــــاب گازدارەكان وزەی بتاڵ 
 Empty Calories تــــــاڵیان كالۆری ب
ب لشــــــی منداڵ دەدەن، چونك ب شوەیكی 
ســــــرەكی شكر لخۆدەگرن بب ھیچ مادەی 
خۆراكی گرنــــــگ یان ڤیتامیــــــن و كانزاكان. 
شكرە زیادەكان وات شــــــكر یان شیرەی شكر 
ك دەخرن ناو شیرینی و شربت و نوشابكان 
 كرانو شــــــكاتی ئامادەكردندا. شــــــیرینی ئل
ناگرتوە ك ب شوەیكی سروشتی لناو شیر 
و میــــــوەدا ھن. ئو خۆراكانی ك شــــــكری 
زیادیــــــان تدەكــــــرێ بریتین ل: ســــــاردەمنی 
Soft Drink، قنــــــادی، كــــــك، كعك، 
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خواردنوە كافائینییكان
كافائینییــــــكان  خواردنــــــوە    
 ب ن كوانئ  Caffeinated drinks
شوەیكی سرەكی مادەی كافائین ب رژەی 
جیاواز لخۆدەگرن، وەكو چای، قاوە، كاكاو، 
 كان. چای و قاوە بخشوە وزەبكۆلا، خواردن
شوەیكی بربو بكاردن ل ھموو وتانی 
 وەیمین خواردنكی Coffee جیھاندا، قاوە
ك ئمریكییكان ب گشــــــتی پتر ل چای و 
خواردنوە كافائینییكانی تر پسندی دەكن. 
كافائیــــــن Caffeine وەكــــــو ھاندەرك بۆ 
دڵ كۆئندامی دەماری مركزی ناســــــراوە، 
ھروەھا پســــــتانی خون ب شوەیكی كاتی 
 كان بوە كافائینییوە. خواردنــــــرزدەكاتــــــب
بــــــی زۆر لوانیــــــ ك ل ھندك كســــــدا 
كاریگری درژخاینی ھبت، بۆی دەب ئو 
نخۆشانی ك پستانی خونیان برزە دوور 
 ویســــــتروەھا پھ .وانم خواردنوە لونــــــك
كــــــ ئافرەت دووگیانكانیــــــش بی رۆژانی 
كافائینیان كمتر بت ل ٣٠٠ میللیگرام. قاوە 

لوانی ك ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی 
شكرە كم بكاتوە، بم ئم مسلی ھشتا 
لژر لكۆینوەدای، ھروەھا سرئش سووك 
دەكات، مزاج خۆشــــــتر دەكات. ســــــوودەكانی 
قاوە زیاتر دەگڕنــــــوە بۆ مادەی كافائین و 
مادە دژەئۆكســــــانكانی، بۆ نموون یك كوپ 
 دایی ٨٠ میللیگرام كافائینی تقــــــاوە نزیك
وات ســــــ جار پتر ل كوپــــــك چا یان كۆلا. 
ئوەش لای ھمــــــووان روون ك خواردنوەی 
قاوە ھاندەرە بۆ مشك و دەزگای دەمار، وات 
 یت و برامۆش بكھیلاكــــــی ف دەكات كل
 وە. نابڕیــــــت بوە كارەكانت ببچالاكییــــــ
ئــــــوەش ل یاد بكین كــــــ خواردنوەی بی 
زۆری كافائیین بۆ نموون قاوە بۆ تندروستی 
باش نیی، لوانیــــــ ببت ھۆی تووڕەبوون و 
زوو ھچوون و د كوت و دەســــــت لرزین، 
بۆی وا باشترە ك بی رۆژانی كافائین زتر 
نبــــــت ل ٣٠٠ میللیگرام ك دەكات نزیكی 

چوار كوپ قاوە ل رۆژكدا.

بی كافائین جۆری خواردنوەی 
كافائینی

-٦٠ ٧٠ملگم

-٩٧ ١٢٥ملگم

-١٥ ٧٥ملگم 

-١٥ ٢٠ ملگم 

-٦٠ ٧٠ ملگم 

-٧٠ ٨٠ ملگم 

 یك كوپ قاوەی سووك

یك كوپ قاوەی قوڕس

یك كوپ چای

یك كوپ كاكاو

یك قوتوو كۆلا

یك قوتوو خواردنوەی 
وزەبخش (رد بوڵ 

(Red Bull

  لمــــــژە مــــــرۆڤ چندیــــــن رــــــگای 
بكارھناوە بۆ ھگرتن و پاراستنی خۆراك 
 یدا بی میكرۆب تشــــــكچوون و گت ل
مبســــــتی رگرتن ل ژاراویبوون ب خۆراك 
ك ھندك جار ژیان دەخات مترســــــییوە. 
بۆیــــــ ھگرتنی خــــــۆراك ب شــــــوەیكی 
 .ی گرنگندی بكی چیلسدروست م
نان، ســــــموون، دانو لناو شتكی وشك 
 ت لبرمی پتر نی گپلــــــ و داخراودا ل
٣٨ پلی ســــــانتیگراد ھبگرە. دەب پلی 
گرمی ناو سلاجكت ل ژرەوەی ٤ پلی 
ســــــدی و پلی گرمی ناو فریزەر كمتر 
ل  ١٨پلی ژرســــــفردا بت. گۆشتی خاو و 
ماســــــی خاو لناو دەفركدا ل لای بنوەی 

ســــــلاج دابن تاكو ئو شلیی ك لیان 
 مكانی تر. ئر خۆراكس توكت ندەتك
یارمتی پاك راگرتنی ناو سلاجكت دەدات 
ھر وەكو خاونكردنوەی ناو سلاج و فریزەر 
ك زوو زوو ئنجامــــــی دەدەیت. ھلك لناو 
 ،لاجناو ســــــ تكارتۆنــــــدا بنرێ ئینجا بخر
 رخانكراو لنی تناو شــــــول لكدانانی ھ
دەرگای ســــــلاجدا ســــــاردتی ھلكــــــكان 
بباشــــــی ناپارزت. ئگر ھلكیك درزی 
برد، بیخرە ناو دەفركی داخراو و ھر لناو 
سلاجدا بیھوە و بر ل تپڕبوونی چوار 
رۆژ بۆ خواردن بــــــكاری بن، ئگر زیاتر 
مایوە فی بدە. خۆراكی لنراو و خۆراكی 
زیادی مــــــاوە پاش ژەمكان لــــــ پاش یك 

كاتژمردا بخرە ناو ســــــلاج لناو قاپی 
تنكدا تاكو ھموو خۆراكك وەكو یك و 
ل یك كات و ب خرایی ســــــارد بت. ئو 
خۆراك كووە یان لنراوەی ك بۆ ماوەی 
 وە لنندا دەملاجناو سدوو رۆژ ل پتر ل
 ،وە بۆ خواردن باش نییندروستییرووی ت
ھتــــــا ئگر ب گرمكردنــــــوە و دووبارە 
كونــــــدن میكرۆبیــــــش لناوبچت، بم 
زەھری میكرۆبكانی Toxins ناو خۆراك 
ھر دەمننوە و پاش خواردنیان كشــــــی 
تندروســــــتی پیدا دەكــــــن. ھر خۆراكك 
وشك بت یان كوبت، ئگر كڕەكیفی 
(كڕووی) ھھنابت، ھرگیز بۆ خواردن 

.ت نییلامگونجاو و س

 مریشــــــك ب ت. دەتوانیت كمریشــــــك ناگۆڕ
 ی بككی وەكو ســــــینگشــــــواوی یان بت
پســــــتوە ببرژنیت بۆ پاراستنی بۆن و چژ و 
 كستخواردن پ ر لم بب ،كتی گۆشتڕت
ب تواوی فێ بدەیت، ئم كردارە نابت ھۆی 
زیادبوونی رژەی چوریی ترەكان ل گۆشتی 
مریشكدا. سووركردنوەی گۆشتی مریشك 
لناو زەیتدا، بــــــی وزە(كالۆری) زیاتر 
دەكات و بم شوەی گونجاو نابت بۆ ئو 
درژخانكانیان   خۆشیین  ك كسانی 
ھیــــــ وەكــــــو نخۆشــــــی دڵ، شــــــكرە، 
برزبوونوەی پســــــتانی خون، رەقبوونی 
خونبرەكان و كۆلیستیرۆلی برز. بۆ ئم 
 نھا خواردنی سینگی مریشك بت خۆشانن
مترســــــیی ب مرجك ب پست و لناو رۆن 

یان زەیتدا سوورنكرابتوە.

حلوا، شــــــیرەی میوەی دەستكرد و قوتووكراو، 
ئایــــــس كرم، چلــــــوورە، دۆندرم، كرمســــــتی 
 ر خۆراكسكرە زیادەكان لشــــــ .(نیستب)
دەســــــتكردەكاندا بم ناوان دەنووسرن: شكری 
بۆر Brown Sugar، شیرینكاری زەرەت 
Corn، شربتی زەرەت، دكسترۆز، فركتۆز، 
پوختی شــــــیرەی میوە، گلوكــــــۆز، ھنگوین، 
لاكتۆز ماتۆز، شربتی جۆ (مات) شكری 
خام، شــــــكر، شربت. ھروەھا، رەنگ و چژ 
و بۆن ك مادەی كیمیایین دەخرن ناو زۆربی 
 كانم مادە زیادە خۆراكییوە، ئكانشــــــیرینیی
مشتومی  ئستاش   Food Additives
تندروســــــتی زۆریان لسرە. ھوڵ بدە ك برە 
برە شــــــیرینی ل منداكت كــــــم بكیتوە 
 شــــــیت كرنجی بــــــۆ خۆراكی تر رابكو ســــــ
ماسی،  ئلبان،گۆشــــــت،  وەكو  سوودبخشــــــن 

ھلك،سوزە و میوەكان.
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شیری شیرینكراو

ھستوەری خۆراك ل مندان لگڵ 
گورەبووندا نامنت

 Food Allergy وری خۆراكستھ
بریتیی ل پیدابوونی چند نیشانیكی 
وەكو خورشت و دەركوتنی پی سوور 
لسر پســــــتدا لگڵ ھندك نیشانی 
تریــــــش ل ھندك كســــــدا ل ئنجامی 
جۆرــــــك خۆراك یــــــان پتر لــــــ جۆرك. 
ئوە ســــــلمنراوە ك ھمــــــوو جۆرەكانی 
 ندا بمندا وەری خۆراك لــــــســــــتھ
تپڕبوونــــــی كات و لگڵ گورەبووندا 
لخۆیوە كم دەبتــــــوە و نامنت. ئو 
مندانــــــی ك پشــــــان ھســــــتوەریان 
برانبر ب ھندك خۆراك دەنواند، پاش 
چندین ســــــای تمــــــن دەتوانن ك ئم 
 یان بگرن برگبخۆن ب جۆرە خۆراكان
ئوەی ك ھیچ نیشانیكی ھستوەری 
ل لشــــــیاندا ب شــــــوەی خورشــــــت یان 
 م راستییت. ئونگی دەربكتناســــــھ
زیاتر  ل حاتكانی ھستوەری برانبر 

ب خواردنی ھلك، شــــــیر، گنم، بدی 
دەكرت. ل ھندــــــك حات و ھندك 
 ت كوە بكربینــــــی ئت دا، دەبمندا
نمانی یان كمبوونوەی نیشــــــانكانی 
ھستوەری خۆراك، لوانی ك مانای 
ئوە نبخشــــــت ك منداك بتواوی 
ل ھستوەرییك چاكبۆتوە ھر وەكو 
ئوەی ك ل حاتكانی ھســــــتوەری 
برانبر ب گنم بدی دەكرت(نخۆشی 
 ،(Celiac disease) ســــــیلیاك 
بم ب گشــــــتی ننواندنی ھستوەری 
یان ھیچ نیشانیك برانبر ب خواردنی 
ئو خۆراكانی ك پشــــــان ھستوەری 
برانبریان ھبوو بــــــۆ دوو جار یان پتر 
مانای ئــــــوە دەگینت ك ب تواوی 
 ل وەی كر وەكو ئــــــوە ھــــــچاكبۆتــــــ
حاتكانی ھستوەری برانبر ب شیر 

بدی دەكرت.

  ئلبــــــان Dairy، بتایبتــــــی شــــــیر 
خۆراككــــــی تــــــواوە و دەب لــــــ خۆراكی 
رۆژانی ھموو كســــــك ل ھر تمنكدا 
ھبــــــت. گلك كس بتایبتی مندان قز 
 ر بگتی ئتایبوە، بنخواردنی شیر دەك ل
ساردی یان ب سادەیی بیخۆن. كۆمپانیاكانی 
بازرگانی خۆراك ھساون ب زیادكردنی چژ 
و رەنگــــــی جیاواز بۆ شــــــیر و برھمكانی 
شیر، سرەڕای شــــــكر و ب رژەی چوری 
جیاوازەوە تاكو زۆربی خك بتوانن بكاری 
بنن. لرەدا ب پویستی دەزانین ك بوەستین 
لسر شكر و مادە كیمیایی دەستكردەكانی 

  پاقلمنییــــــكان جگ ل پرۆتین چندین 
مادەی بســــــوود لخۆدەگرن لمان: چوری، 
كاربۆھیدرات، ریشاڵ،كالسیۆم، ئاسن، سولفر، 
ھندك جۆری ڤیتامینB ب تایبتی فۆلیك 
ئسید. پاقلمنییكان ل ھموو برووبوومكی 
رووەكی زیاتر پرۆتینیان تدای، پرۆتینیش زۆر 
گرنگ بۆ بینای لش و گشكردن. خواردنی 
پاقلمنییــــــكان ب ســــــوزی یان ب وشــــــكی 
 وەی ماســــــولكبۆ خاوكردن یســــــوودیان ھ
گرژبــــــووەكان ك دەبن ھۆی ئــــــازار، ھروەھا 
بۆ پشــــــت ئشــــــ ســــــوودیان ل وەردەگیرت. 
پاقلمنییــــــكان كاریگریان لســــــر دەزگای 
میزەڕۆدا ھی ب شوەی ھاندانی گورچیلكان 
بۆ زیاتر پاوتنی میز. خواردنی پاقلمنییكان 
یكك لو رگایانی ك بۆ ســــــافكردنوەی 
پست ل پ ســــــوودیان ل وەردەگیرت. ئو 
 ،كانداینییمپاقل لــــــ ك B ەی ڤیتامینب
گرنگــــــن بــــــۆ پاراســــــتنی دەزگای دەمــــــار و 

 پاقلـمـــــــ
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 ب Tuberculosis خۆشی ســــــیلن
ھۆی جۆركی بكتریاوە تووشــــــی مرۆڤ 
دەبت. باوترین جۆری ســــــیل ل كۆئندامی 
ھناسدا بدی دەكرت (سیلی سییكان). 
نخۆشی ســــــیل، بتایبتی سیلی سییكان 
كاریگری دەكات ســــــر كرداری زیندەپاڵ 
 بریتیی ك (Metabolism میتابۆلیزم)
ل كرداركی ئاۆز ل لشــــــدا بۆ گۆڕینی 
خــــــۆراك بــــــۆ وزە، ھروەھا نخۆی ســــــیل 
دەبت ھۆی دابزینی كشی لش. خۆراك 

خۆراك بۆ نخۆشانی سیل
رۆكی گرنگی ھی ل زوو چاكبوونوەی 
نخۆش ل ســــــیل، ھروەھا خۆراكی ئاوایان 
پویست ك گرمی و وزە بۆ لشیان دابین 
 خۆراك گشــــــتی دەب خۆش ببــــــكات. ن
پرۆتینییكان زیاد بكات، ئم ســــــرەڕای 
ھاوســــــنگكردنی خۆراك. وا باش ك بی 
شیر، ھلك، گۆشــــــت زیاد بكرت، جۆری 
شیر ب پی تمن و حاتی گشتی نخۆش 
 وە كورییژەی چرووی ر ــــــت لكدەخرر
 وری یان بم چم یان كشــــــیری فول كر

چــــــوری وەربگرت. ھورەھــــــا ب گورەی 
گۆشــــــت، وا باشــــــترە ك كم چوری بت، 
 وریش یان گۆشــــــتی سپی لماســــــی و پ
خۆراكدا بت نك تنھا گۆشــــــتی ســــــوور. 
وا باشــــــ ك تووشــــــبووان ب سیلی سییكان 
 كدوو جار گۆشــــــت بخۆن و گۆشت رۆژان
ب پی حزی نخــــــۆش ئامادە بكرت تاكو 
لی وەرس نبت. ھلكش ب ھر شوەیك 
 ت ببدر رۆژان ك ویستت، پئامادە بكر

نخۆشانی سیل.

ك

ل

 بــــــ   بــــــ  AvocadoAvocado ئڤــــــۆكادۆ  ئڤــــــۆكادۆ    
پكھاتكانییــــــوە ل چــــــوری رووەكی و پكھاتكانییــــــوە ل چــــــوری رووەكی و 
 كان، بگرنگ رووەكییــــــ مادە كیمیایی كان، بگرنگ رووەكییــــــ مادە كیمیایی
خــــــواردن یان ب بكارھنانی راســــــتوخۆ خــــــواردن یان ب بكارھنانی راســــــتوخۆ 
لسر پستدا، شیداركرەوەیكی بھز و لسر پستدا، شیداركرەوەیكی بھز و 
سروشتیی بۆ پست، پستیش ب سروشتی سروشتیی بۆ پست، پستیش ب سروشتی 
خۆی زۆر حزی ل دەورووبركی تڕە. خۆی زۆر حزی ل دەورووبركی تڕە. 
ئڤۆكادۆ ســــــرەڕای ئوەی ك وەزەیكی ئڤۆكادۆ ســــــرەڕای ئوەی ك وەزەیكی 
زۆر(كالــــــۆری) لخۆدەگرــــــت. بــــــم زۆر(كالــــــۆری) لخۆدەگرــــــت. بــــــم 
سرچاوەیكی دەومندە ب پۆتاسیۆم و سرچاوەیكی دەومندە ب پۆتاسیۆم و 
 A و ڤیتامین  و ڤیتامین D و ڤیتامین  و ڤیتامین E ڤیتامین ڤیتامین
ب شــــــوەی بیتا كارۆتین ك سیفتی 

ناوككشی   ،یھ دژەئۆكسانی 
لوانی كــــــ چالاكی دژی 
ھبت.  بكتریا  و  ڤایرۆس 
ئڤــــــۆكادۆ  خواردنــــــی 
پاراســــــتنی  بۆ  ســــــوودی 
و  ھــــــرس  كۆئندامــــــی 
كۆئندامی دڵ و سووڕان، 

ھروەھا بۆ سافكردنوەی پست 
 ــــــك للوەی گو زوو چاكبوونــــــ

خۆربردن،  وەكو  پست  نخۆشییكانی 
وشــــــكبوونی پســــــت، نخۆشی سدەف، 
ئكزیماھی. لــــــ لكۆینوەكاندا ھاتووە 
كــــــ خواردنی نیــــــو ئڤــــــۆكادۆ ھر دوو كــــــ خواردنی نیــــــو ئڤــــــۆكادۆ ھر دوو 
رۆژ جارك، یارمتی دابزاندنی ئاستی رۆژ جارك، یارمتی دابزاندنی ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆل دەدات ب رژەی (كۆلیســــــتیرۆل دەدات ب رژەی (٨,٢٪٨,٢٪). ). 
زەیتی ئڤۆكادۆ دروســــــتی ماسوككان زەیتی ئڤۆكادۆ دروســــــتی ماسوككان 
دەپارزت، ھروەھا نیشانكانی ھوكردنی دەپارزت، ھروەھا نیشانكانی ھوكردنی 

پست و جومگكان كم دەكاتوە. پست و جومگكان كم دەكاتوە. 

میوەی ئڤۆكادۆ بۆ 
پستكی تندروست

رۆتین ك سیفتیرۆتین ك سیفتی 
ناوككشیناوككشی 

ی دژیی دژی
ھبت.ھبت. 
ۆكادۆۆكادۆ
ـــتنیـــتنی
و ورس  رس 

سووڕان،سووڕان، 
وەی پستوەی پست

 ــــــك للی گــــــك للی گ
خۆربردن، وەكو  خۆربردن،ت  وەكو  ت 

ت، نخۆشی سدەف،ت، نخۆشی سدەف،
ات كاندا ن اتكۆ كاندا ن كۆ

كــــــ بۆ رەنگ و چژی خۆراك بكاردەھنرن، 
 ل شــــــوكولات ،راولژی مۆز، فچ بۆ نموون
بازاڕەكاندا بی دەكرن. یككی پگیشــــــتوو 
 ،ویســــــت١ گرام كالســــــیۆمی پ رۆژان كــــــ
ئگر تنیا شــــــیری شــــــیرینكراو و چژكراو 
Flavoured milk بكات سرچاوە 
 نانی كالسیۆم، چونكبۆ وەدەســــــتھ
شیری ســــــادە ناخوات، ئوا بكی 
زیادی شكر وەردەگرت ب ئوەی 
ك بیوت یان دەركی پبكات. زیاد 
 ل كككر و شیرنیش یخواردنی ش
نریت خراپكانی پیوەست ب خواردن، 
چونك دەبت ئگری كۆمك كشــــــی 

تندروســــــتی وەكو قــــــوی و برزبوونوەی 
ئاستی چوری خون و كلۆربوونی ددانكان..
ھتــــــد. رەنگ و چژەكان ك مادەی كیمیایین 
ل پیشسازی خۆراكدا ب شوەیكی بربو 
 ن، چونكســــــند ناكررگیز پــــــن، ھكاردب
 نــــــدەك Natural خۆراكــــــی سروشــــــتی
خۆراكی ناسروشتی Unnatural، ھروەھا 
گلكیــــــان ل گلك وتدا ب شــــــوەیكی 
تندروســــــتییكانوە  فرمی ل لاین دەزگا 
 ر ناچار بوویت كر ھــــــگكراون. ئدەغق
 و جۆرانوا ئشیری شــــــیرینكراو بخۆیت، ئ
ھبژرە ك رژەیكی كمی شكر و چوری 

لخۆدەگرن.

ــــــنـــییكان سرچاوەی پرۆتینن
كرداری وەدەستھنانی وزە ل لشدا. ھندك كس لپاش خواردنی 
پاقلمنییكان بتایبتی پاقل تووشــــــی جۆرك ھستوەری دەبن، 
ئوانی ك جۆرە ئنزیمكیان للشدا كم خواردنی پاقل تووشی 
گرفتی تندروســــــتییان دەكات ب شــــــوەی كمخونی ب تایبتی 
لــــــ منداندا دەبینرت، بم وەكو باســــــكرا مرج نیی ك ھموو 
كســــــك لپاش خواردنی پاقلــــــدا دوچاری ئم گرفتــــــ بتوە.
فاسولیاBeans، پاقلFava Beans  خۆراكی گونجاون بۆ 
نخۆشانی شكرە بوەی ك ئاستی برزی شكری خون دادەبزنن 
و دەیخنــــــ ژر كۆنترۆوە. ھورەھا ســــــوودیان  بۆ كمكردنوەی 
نیشــــــانكانی رۆماتیزم و نخۆشــــــیی جومگــــــكان، ھوكردنكان، 
نخۆشییكانی سینگ ھی. زیاد خواردنی پاقلمنیی وشككان 
و ب بردەوامی ل گلك كســــــدا چند كشــــــیكی تندروستی 
دەنتوە بۆ نموون: ئاوســــــانی سك و كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا، 
بینینی خونی ناخۆش(كابوس)، ھنج، ھموو ئو نیشانان نامنن 
ئگر خردەل Mustard لگڵ پاقلمنییكاندا تكڵ بكرت. 
ھروەھا زیاد خواردنی پاقلمنیی ســــــوزەكان(تڕ) ب بردەوامی 
 شروەھا سك ئردا، ھوەی سشپ ری ئازار لگئ تبب یوانل

و سووتانوە ل چاوەكاندا.
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ژمارە (٧٦٦) 
٢٠١٠/١/٢٥

 تندروستی

دەرمانی ڤیتامینی و نخۆشانی شكرە
ڤیتامینــــــكان  دەرمانــــــی  بكارھنانــــــی 
 رووی ل م دواییــــــبــــــ Multivitamins
 تووشبووان ب ش وای لمزیادبوون كردووە، ئ
نخۆشــــــی شكرە كردووە ك دوو دڵ بن لوەی 
ئایا بكارھنانیان تا چند سوودی ھی بۆیان 
یان سوودی نیی. ھموو نوەندە پزیشكییكانی 
تایبت ب نخۆشــــــی شكرە ب یك ھوست 
ھرگیز ھانی ئوە نادەن ك تووشبووان ب شكرە 
ڤیتامین ب شــــــوەی دەرمان یان یارمتیدەری 
خــــــۆراك Supplements بكاربھنرــــــن 
بتایبتی ئگر نخۆش خۆراككی ھاوسنگ 
 وە بندبوونپاب ــــــت بــــــبو جۆراوجــــــۆری ھ
پارزی خۆراكیی نخۆشــــــی شكرە. بگومان، 
بۆ ھموو كسك باشترە ك خۆراكی جۆراوجۆر 
وەكو ســــــرچاوەی ڤیتامینكان بكاربنت نك 
دەرمــــــان و یارمتیدەری خۆراكــــــی. ھروەھا 

نوەندە پزیشــــــكییكانی تایبت ب نخۆشــــــی 
 وەی كن بكرە ھۆشــــــداری تووشبووان دەكش
ھرگیز ژەمی گورەی ڤیتامین بكارنھنن، 
چونك تووشــــــی زیانی لابلای زۆر دەبنوە. 
بھرحــــــاڵ، ڤیتامینكان ب شــــــوەی دەرمان 
تنھا بۆ ھندك حاتــــــی تایبت و ل لاین 
 ت برخان دەكرو ترشتی ئرپس دكتۆر و ب
وردەكارییكانییــــــوە وەكو ژەمی دەرمان و ماوە 
و چۆنییتــــــی بكارھنان. بــــــۆ نموون ئگر 
نخۆش پیــــــر بت، گرفتی ل دەم و ددانكاندا 
ھبــــــت یان تاقمی ددانی ھبت وات نتوانت 
ك خۆراك ب باشــــــی بجوت، وشكبوونی دەم 
و كمبوونوەی لیك ك پویســــــت بۆ جوین و 
قووتدانی خۆراك، ھروەھــــــا لكاتی روودانی 
ئاۆزییكانی نخۆشی شكرەدا وەكو ھوكردنی 

.Neuropathy ردەمارەكانی دەورووب

 Aspirin سپریننانی ئكارھژووی بم 
بۆ پتر ل ١٠٠ ســــــاڵ دەگڕتوە. تا ئستا 
دۆزینوەی ئســــــپرین ب باشترین دۆزینوەی 
دەرمان ل پزیشــــــكیدا ل قم دراوە. ناوی 
زانســــــتی ئسپرین بریتیی ل ترشی ئسیتیل 
 ب ك Acetyl Salycilic سالیســــــیلیك
شوەیكی ســــــرەكی بۆ كمكردنوەی ئازار 
و دابزاندنــــــی پلی بــــــرزی گرمی لش 
 ســــــپرین لروەھا ئت. ھكاردو رۆماتیزم ب
لشــــــدا دەبت ھۆی لكترازانی خپكانی 
خوــــــن Platelets ك گرنگن ل كرداری 
 ی لســــــپرین رۆئ ندا، بۆییینــــــی خوم
خۆپاراستن ل تووشببوون ب جتی مشك 
و نۆرەی دڵ ھی. ئســــــپرین لسر گدەی 
بتادا ناوپۆشــــــی گدە تووشــــــی داڕووشان 
و خونبربــــــوون دەكات. ئســــــتا ل ھرمی 
كوردستاندا، زۆربی ھرە زۆری دكتۆرەكانی 
ھناو رۆژان یك دەنكی ئسپرینی مندان( 
-٨٠ ١٠٠ ملگــــــم) پاش خواردنی بیانی بۆ 
تووشبووان ب نخۆشی دڵ و جتی مشك و 
پستانی برزی خون و رەقبونی خونبرەكان 
 وەیســــــتی ئبم ش بمن، ئرخان دەكت
كــــــ نخۆش بپارزرت ل روودانی نۆرەیكی 
تری دڵ یان جتی مشــــــك. ل راســــــتیدا 
ئسپرین بۆ ئو نخۆشییانی ك ل سرەوەدا 
باسكران پویســــــت، ھروەھا پویست بۆ ئو 
كسانی ك ئاستی كۆلیستیرۆلی خونیان 
برزە، پیــــــاوە قوەكان ك جگرەكشــــــن و 
تمنیان ل ســــــرووی پنجا سایدای و كم 
جوون. بۆ خكی ئاســــــایی ك ئســــــپرین 
بكاربنن یان نا ب مبســــــتی خۆپاراســــــتن 
ل نخۆشــــــی دڵ و جتی مشــــــك، زانا و 
پسپۆرانی تندروستی بوون ب دوو گروپوە، 
گروپكیان لگڵ ئوەدان ك بكاربھنرت و 
گروپكی تر لگڵ ئوە دانین ك ئسپرین 

بكاربھنرت.

دەنكی ئسپرین بۆ 
ك پویست؟

ناسندامی ھردی رەژوو و كۆئگ
ئو كســــــانی ك بۆ ماوەیكی زۆرە ئیشی 
رەژوو Coal دەكــــــن، بكی زۆر ل تۆز یان 
گــــــردی رەژوو ھدەمــــــژن، بتایبتی ئگر 
دەمامك بكارنھنن. گردی رەژوو رەوەكانی 
ھناس دوچاری ســــــووتانوە و ھوكردن دەكات 
و دەبتــــــ ھۆی مردنی ھندــــــك ل خانكانی 
ناوپۆشی بۆڕیكانی ھناس و شانی سییكان. 
 بۆ ســــــینگ ب X تیشــــــكی ب م گۆڕانانئ
ئاســــــانی ل لاین دكتۆری پســــــپۆری تیشك و 
پسپۆرانی نخۆشــــــییكانی ھناوەوە دەستنیشان 
دەكرت. ھمژینی گردی رەژوو بۆ ماوەیكی 
دوور و درژ دەبت ئگری پیدابوونی گری 
 تی لتایبك گرێ یــــــان پتــــــر بجــــــا ی ،چ
بشــــــی سرەوەی ســــــییكاندا، لوانش ك ئو 
كســــــ ئامادەباشی زیاتری ھبت بۆ تووشبوون 

ب نخۆشــــــی سیل. نیشــــــانكانی سووتانوەی 
كۆئندامی ھناســــــ لبر ھمژینی گردی 
رەژوو بریتین ل: كۆكیكی تڕ لبر ھوكردنی 
 یوانل  ،ناســــــھ بۆڕییكانی  درژخاینــــــی 
ك رەنگی دەردراو لگــــــڵ كۆكدا رەش بت، 
 شوانو كاركردن، ل نگی پاش جووتناسھ
ك تووشــــــبوو دوچاری پككوتنی لای راستی 
دڵ بت(پككوتنی ســــــكۆی راستی دڵ). 
چارەسركردن بریتیی ل دووركوتنوە ل ئیشی 
رەژوو(پیشــــــگۆڕی)، دەرمانی دژی ھوكردن، 
پدانی ئۆكســــــجین ل ھندك حاتی سختدا. 
پویست لســــــر ئو كسانی ك ئیشی رەژوو 
دەكــــــن ك دەمامك بكاربنــــــن، بكی زۆری 
شل بخۆنوە، ب شوەیكی دەوری كۆئندامی 

ھناسیان ل لاین دكتۆر بسر بكنوە.
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تتتتتتتتتتتتتتتتتتتندروستی

 زۆر كــــــس پی وای كــــــ ئگر ژەمكی 
خــــــۆراك بلاوەبنرت ئــــــوا وزەی رۆژان كم 
 م دەكات. لشــــــیان كــــــشــــــی لوە و كندەك
راســــــتیدا، بلاوەنانی ژەمی خۆراك بیاركی 
زۆر خراپ و زیانی تندروستی ل دەكوتوە. 
بلاوەنانی ژەمی خۆراك دەبت ھۆی دابزینی 
ئاستی شكری خون، ئمش وادەكات ك لش 
ھوی راستكردنوەی ئم دابزینی شكری 
 تخواردن د نھا بــــــش تمن بــــــدات، ئخو
ئنجام، بۆ نموونــــــ نخواردنی ژەمی بیانیان 
دەبت ھۆی ماندووبوون و سســــــتبوونوەی یان 
 BMR ڕەتیای میتابۆلیزم بنككزبوونی ت
لش، پاشان ئو كس ناچار دەبت ك بكی 
زیاتری خــــــۆراك بخوات لــــــ كاتكانی تردا، 
دەرەنجام كشی لشی زیاد دەكات. ل راستیدا 
ئوانی ك ژەمی بیانیــــــان ناخۆن، تكای 
متابۆلیزمی بنڕەتی (زیندەپاڵ) ل لشــــــیاندا 
ب رــــــژەی ٪٥ دادەبزــــــت. بیانیان لكاتی 
 ،ن نزمكری خوودا ئاستی شخ ســــــان لھ
خواردن دەبت ئگری سووتاندنی وزە، ھمان 

ئم كردارە لپاش ھر ژەمكی خواردندا دووبارە 
دەبتوە. ھوڵ بــــــدە ك ماوەی نوان ژەمكان 
 وەیم شــــــت، بر دابری ٤ كاتژمدەورووب ل
ھســــــت ب تربوون دەكین ھــــــر ل بیانییوە 
تا كاتی نووســــــتن. پرۆتین و چوریی باشكان 
یارمتی جگیربوونی ئاســــــتی شكری خون 
دەدەن، بمشوە وزەیكی باشتر دەدەن لش و 
 چی كاربۆھیدراتن، كستی برسیبوون ناھھ
ســــــافكراوەكان Refined وەكو شــــــكرەكان، 
برنجی سپی، نان یان سموونی سپی و شیرینی 
دەبنــــــ ھۆی برزكردنوەیكی خرای ئاســــــتی 
شــــــكری خون و نھشتنی ھستی برسیبوون 
ب شــــــوەیكی كاتی، ھروەھا ھانی دەردانی 

نــــــی  مۆ ر ھۆ
لین  ئینســــــو

دەدەن كــــــ ئویــــــش دیســــــان شــــــكری خون 
دادەبزنــــــت و دووبارە برســــــیبوون روودەدات و 
خواردن دەست پدەكرتوە، بمشوە برە برە 
كشــــــی لش زیــــــاد دەكات. چند گۆڕینكی 
بچــــــووك ل بــــــ و جۆری خۆراك و ســــــتایلی 
خواردندا لگڵ مشــــــقی وەرزش تاك رگای 
دروست و تندروســــــتییانی بۆ كۆنترۆكردنی 

كشی لش.

٧١

ژمارە (٧٦٦) 
٢٠١٠/١/٢٥

تندروستی

 وە نییخۆراك یوەندی بشك پك
 ئســــــتاش زۆر كس پی وای ك كشك 
Dandruff یان تۆشك پیوەندی ب جۆری 
خۆراكوە ھیــــــ بتایبتی خۆراكی چوری. 
ل راســــــتیدا، كشــــــك بریتیی ل خرابوونی 
كرداری نوبوونوەی خانكانی پســــــتی سر 
و پانانــــــی خان كۆن و مردووەكان بۆ ســــــر 
رووی پســــــت، ب مانایكی تــــــر نوبوونوەی 
 خان كی زۆرتر لژەیر راترە، واتكان خخان
مردووەكان(پســــــتی مردوو) كــــــ ژینگیكی 
لبارن بۆ ھوكردن ب كڕوو. ئگری كشك 
لو كســــــان زیاترە ك رووبــــــڕووی گرمی 
یكجار زۆر دەبنوە. ل تووشبووان ب كشكی 
پستی سر، پلی گرمی و رژەی شداری 
ل ھوادا كاریگری دەكن ســــــر خرایی و 
توندی دروســــــتبوونی كشــــــك. كشك یان 
تۆشك ل پستی سردا روودەدات و حاتكی 
بــــــاوە. خانكانی پســــــت بــــــ درژایی تمن 
ل نوبوونوەیكی بــــــردەوام دان. ك خانی 
نوێ ل پســــــتدا دروست دەبت، خان كۆنكان 
پادەنرن، ئم كردارە ل تووشبووان ب كشك 
خراتر روودەدات، ھوكردنی چوریی پســــــت 
جۆركی   Seborrheic dermatitis
توندتری دروستبوونی كشك، ك ل گورە و 
مندانیشدا دەبینرت، لرەدا كشك پارچی 
گورەتر و چورتر دەبت ك رەنگیان سوور یان 

پمییی، لوانش ك ببت ھۆی ھوەرینی 
قژ. ھۆكاری كشك تا ئستا ب تواوی روون 
نیی،بــــــم گلك ھۆكاری ھانی پیدابوونی 
كشك دەدەن وەكو: كم شانكردنی قژ، بوونی 
ھستوەری پست برانبر ب كڕووی ھون 
Yeast ك زیاتر ل زســــــتاندا برجســــــتتر 
دەبت، كم بكارھنانی شامپۆ بۆ شووشتنی 
قژ و پستی سر، نخۆشی سدەف و ئكزیما 
ئگری دروســــــتبوونی كشك زیاتر دەكات، 
 ری تووشــــــبوون بگخۆشــــــی ئایدزیش ئن
كشــــــك زیاتــــــر دەكات، لوانیــــــ ك كمی 

كانــــــزای زینــــــك و كۆمــــــی ڤیتامین B و 
شــــــكتیی دەروونیش ئگری دروســــــتبوونی 
كشــــــك زیاد بكن، ھندك جاریش كشك 
وەكو كاردانوەیك برانبر ب زیاد بكارھنانی 
ئاوتكانی قژ و پست وەكو شامپۆی جۆراوجۆر 
 ت بر دەكرشــــــك چارەســــــت. كیدا دەبپ
بكارھنانی شــــــامپۆی تایبت ك مادەیكی 
دژەكڕووی تدای، لگڵ زوو شووشتنی قژو 
 وەی شانر، شووشــــــتن و پاككردنستی سپ
وئامرەكانی تری ســــــتایلكردنی قژ ب مادەی 

بكوژی میكرۆب و كڕوو.


