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برۆكۆلی بۆ 
پاراستنی دڵ

ــــی  ــــۆل ــــرۆك پــــــــكــــھــــاتــــكــــانــــی ب
شوەیكی   بـــــ  Broccoli
دژەشرپنجیان  سیفتی  ســرەكــی 
گلوكۆسینۆلتكان   ،ـــــ ھـــــی
مادە  ــو  ئ  .Glucosinolates
سلفریان  ــزای  ــان ك  كــ گــرنــگــانــی 
جگر  توانای  برۆكۆلیدا،  لناو   دایت
زیاد دەكن بۆ ھاوسنگكردنوەی مادە 
ئم  ئگر  لشدا.   ل زیانبخشكان 
مادە زیانبخشان ل لشدا ھاوسنگ 
ــ سر  نــكــرــنــوە، كــاریــگــری دەكــن
پــردەی خان و مــادەی DNA. ئم 
كاریگریی دەبت ھۆی گشكردن 
و دابش بوونكی كۆنترۆڵ نكراو، 
ئگری   تدەب كۆتاییدا   ل  ك
برۆكۆلی  خودی   .نجرپش
 وزە تاریكســـ رەنــگــ بــ
جوانكیوە چندین ئنزیم 
لخۆدەگرت ك رگا لم 
 ش لكردارە دەگرن و ل
دەپارزن،   نجرپش
 تـــی لتـــایـــبـــ ــــ ب
شرپنجی سییكان 
شرپنجی  و 
و  ھلكدان  و  ممك 
ــۆن و  ــۆ شــــرپــنــجــی ق
میزدان.  شــــرپــنــجــی 
باشی  رژەیكی  برۆكۆلی 
 ك  ،ــدایــتــ  C ڤیتامین   لــ
 ،كان زۆر چالاكوكردندژی ھ
ھوكردنی  بـــۆ  ــبــتــی  ــای ت  بـــ
رۆماتیزمی جومگكان. ل لایكی 
كۆئندامی  برۆكۆلی  خواردنی  تــرەوە، 
دڵ و سووڕان ل نخۆشی دەپارزت، 
خراپیش  ــیــرۆلــی  ــیــســت كــۆل ــی  ــت ــاس ئ
فریزكراویش   ب برۆكۆلی  دادەبزنت. 
ھــمــان بــھــای خــۆراكــی ھــیــ وەكو 
خواردنی  ھـــروەھـــا  تــــازە.  بــرۆكــۆلــی 
پاراستنی  بــۆ   یھ ــی  رۆ برۆكۆلی 
تووشبوون   ل دڵ  تاجی  خونبرەكانی 
 چونك تەسكبوونوە،  و  رەقــبــوون   ب
 Nrf2 ـــاوی ــ ن جــۆرــكــی پــرۆتــیــن ب
چالاك دەكاتوە ك ئگری نخۆشی 

ل خونبرەكاندا كم دەكاتوە. 

ھگرتنی خۆراك 
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كاریگگگریی دەەە
و دابش بوووون
كۆتتت  ل  ك
شرپنجنجج
بــ ررر
جوانن
لخخخۆۆ
ككك

ممم
شــ
شـــ
برۆكۆۆۆ
ڤیتامم  لــ
دژی ھوككك
ــبــــــ ــای ت  بـــ
رۆماتیزمی ججج

اااا خخ

گۆشتی مریشك Chicken سرچاوەیكی 
زۆر باشــــــ بــــــۆ پرۆتیــــــن. چورییكانی ناو 
 ورییجۆری چ متر لگۆشتی مریشــــــك ك
ترەكانن ب براورد لگڵ گۆشــــــتی سووردا. 
 مترە لسینگی مریشكدا ك وری لژەی چر
بشــــــكانی تری مریشك، ھروەھا ب خواردنی 
مریشك ب پستوە رژەی چوریی ترەكان دوو 
ئوەنــــــدە زیاتر دەبت، بۆی وا باشــــــترە ك بر 
ل خواردنی مریشــــــك پستكی ھكنرت و 
 ت. ١٠٠ گرام گۆشــــــتی مریشك بێ بدرف
ب پست ٢٠٠ كالۆری ب لش دەدات، بم 
 ٢٦٠ پتر ل دەگات م وزەیســــــتدا ئڵ پگل
كالۆری لو كاتی ك ھر یك گرام چوری 
٩ كالۆری وزە ب لش دەدات. ھروەھا گۆشتی 

مریشك رژەیكی برزی پرۆتین لخۆدەگرت، 
ھــــــر گرامك پرۆتینیش ٤ كالۆری وزە 

ب لش دەدات. پســــــتی مریشك 
ئگر سپی یان زەرد بت ھیچ 
ل بھای خۆراكی گۆشتی 
مریشك ناگۆڕت، ھروەھا 

برزەكی  رژە   ل ھیچ 
چوریی تركانی 

پستی  ناو 

!دای100 گرام مریشك 200 كالۆری ت 

 وە ناســــــراوە كبــــــ Sweets شــــــیرینی 
رژەیكی برزی شــــــكر لخۆدەگرن، ئوەش 
سلمنراوە ك زیاد خواردنی شكرەكان زیانی زۆر 
ب تندروستی دەگینن. منداڵ پاش خواردنی 
شــــــیرینی ب ماوەیكی كم ئاســــــتی شكری 
 دەكات كش وای لموە، ئترزدەبنی بخو

شیرینی و شیرینی و 
تندروستی مندانتندروستی مندان

ھست ب تربوونكی ماوەكورت بكات و بلای 
ئو خۆراكانوە نچت ك بۆ تندروستی باش 
و پویستن، وەكو گۆشت، ماسی،ھلك، شیر، 
پنیر، دانوــــــ، پاقلمنییكان، ســــــوزە و 
میوە، بۆی گوتراوە ك شــــــیرینی وەكو قنادی 
و شربت و نوشــــــاب گازدارەكان وزەی بتاڵ 
 Empty Calories تــــــاڵیان كالۆری ب
ب لشــــــی منداڵ دەدەن، چونك ب شوەیكی 
ســــــرەكی شكر لخۆدەگرن بب ھیچ مادەی 
خۆراكی گرنــــــگ یان ڤیتامیــــــن و كانزاكان. 
شكرە زیادەكان وات شــــــكر یان شیرەی شكر 
ك دەخرن ناو شیرینی و شربت و نوشابكان 
 كرانو شــــــكاتی ئامادەكردندا. شــــــیرینی ئل
ناگرتوە ك ب شوەیكی سروشتی لناو شیر 
و میــــــوەدا ھن. ئو خۆراكانی ك شــــــكری 
زیادیــــــان تدەكــــــرێ بریتین ل: ســــــاردەمنی 
Soft Drink، قنــــــادی، كــــــك، كعك، 
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خواردنوە كافائینییكان
كافائینییــــــكان  خواردنــــــوە    
 ب ن كوانئ  Caffeinated drinks
شوەیكی سرەكی مادەی كافائین ب رژەی 
جیاواز لخۆدەگرن، وەكو چای، قاوە، كاكاو، 
 كان. چای و قاوە بخشوە وزەبكۆلا، خواردن
شوەیكی بربو بكاردن ل ھموو وتانی 
 وەیمین خواردنكی Coffee جیھاندا، قاوە
ك ئمریكییكان ب گشــــــتی پتر ل چای و 
خواردنوە كافائینییكانی تر پسندی دەكن. 
كافائیــــــن Caffeine وەكــــــو ھاندەرك بۆ 
دڵ كۆئندامی دەماری مركزی ناســــــراوە، 
ھروەھا پســــــتانی خون ب شوەیكی كاتی 
 كان بوە كافائینییوە. خواردنــــــرزدەكاتــــــب
بــــــی زۆر لوانیــــــ ك ل ھندك كســــــدا 
كاریگری درژخاینی ھبت، بۆی دەب ئو 
نخۆشانی ك پستانی خونیان برزە دوور 
 ویســــــتروەھا پھ .وانم خواردنوە لونــــــك
كــــــ ئافرەت دووگیانكانیــــــش بی رۆژانی 
كافائینیان كمتر بت ل ٣٠٠ میللیگرام. قاوە 

لوانی ك ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی 
شكرە كم بكاتوە، بم ئم مسلی ھشتا 
لژر لكۆینوەدای، ھروەھا سرئش سووك 
دەكات، مزاج خۆشــــــتر دەكات. ســــــوودەكانی 
قاوە زیاتر دەگڕنــــــوە بۆ مادەی كافائین و 
مادە دژەئۆكســــــانكانی، بۆ نموون یك كوپ 
 دایی ٨٠ میللیگرام كافائینی تقــــــاوە نزیك
وات ســــــ جار پتر ل كوپــــــك چا یان كۆلا. 
ئوەش لای ھمــــــووان روون ك خواردنوەی 
قاوە ھاندەرە بۆ مشك و دەزگای دەمار، وات 
 یت و برامۆش بكھیلاكــــــی ف دەكات كل
 وە. نابڕیــــــت بوە كارەكانت ببچالاكییــــــ
ئــــــوەش ل یاد بكین كــــــ خواردنوەی بی 
زۆری كافائیین بۆ نموون قاوە بۆ تندروستی 
باش نیی، لوانیــــــ ببت ھۆی تووڕەبوون و 
زوو ھچوون و د كوت و دەســــــت لرزین، 
بۆی وا باشترە ك بی رۆژانی كافائین زتر 
نبــــــت ل ٣٠٠ میللیگرام ك دەكات نزیكی 

چوار كوپ قاوە ل رۆژكدا.

بی كافائین جۆری خواردنوەی 
كافائینی

-٦٠ ٧٠ملگم

-٩٧ ١٢٥ملگم

-١٥ ٧٥ملگم 

-١٥ ٢٠ ملگم 

-٦٠ ٧٠ ملگم 

-٧٠ ٨٠ ملگم 

 یك كوپ قاوەی سووك

یك كوپ قاوەی قوڕس

یك كوپ چای

یك كوپ كاكاو

یك قوتوو كۆلا

یك قوتوو خواردنوەی 
وزەبخش (رد بوڵ 

(Red Bull

  لمــــــژە مــــــرۆڤ چندیــــــن رــــــگای 
بكارھناوە بۆ ھگرتن و پاراستنی خۆراك 
 یدا بی میكرۆب تشــــــكچوون و گت ل
مبســــــتی رگرتن ل ژاراویبوون ب خۆراك 
ك ھندك جار ژیان دەخات مترســــــییوە. 
بۆیــــــ ھگرتنی خــــــۆراك ب شــــــوەیكی 
 .ی گرنگندی بكی چیلسدروست م
نان، ســــــموون، دانو لناو شتكی وشك 
 ت لبرمی پتر نی گپلــــــ و داخراودا ل
٣٨ پلی ســــــانتیگراد ھبگرە. دەب پلی 
گرمی ناو سلاجكت ل ژرەوەی ٤ پلی 
ســــــدی و پلی گرمی ناو فریزەر كمتر 
ل  ١٨پلی ژرســــــفردا بت. گۆشتی خاو و 
ماســــــی خاو لناو دەفركدا ل لای بنوەی 

ســــــلاج دابن تاكو ئو شلیی ك لیان 
 مكانی تر. ئر خۆراكس توكت ندەتك
یارمتی پاك راگرتنی ناو سلاجكت دەدات 
ھر وەكو خاونكردنوەی ناو سلاج و فریزەر 
ك زوو زوو ئنجامــــــی دەدەیت. ھلك لناو 
 ،لاجناو ســــــ تكارتۆنــــــدا بنرێ ئینجا بخر
 رخانكراو لنی تناو شــــــول لكدانانی ھ
دەرگای ســــــلاجدا ســــــاردتی ھلكــــــكان 
بباشــــــی ناپارزت. ئگر ھلكیك درزی 
برد، بیخرە ناو دەفركی داخراو و ھر لناو 
سلاجدا بیھوە و بر ل تپڕبوونی چوار 
رۆژ بۆ خواردن بــــــكاری بن، ئگر زیاتر 
مایوە فی بدە. خۆراكی لنراو و خۆراكی 
زیادی مــــــاوە پاش ژەمكان لــــــ پاش یك 

كاتژمردا بخرە ناو ســــــلاج لناو قاپی 
تنكدا تاكو ھموو خۆراكك وەكو یك و 
ل یك كات و ب خرایی ســــــارد بت. ئو 
خۆراك كووە یان لنراوەی ك بۆ ماوەی 
 وە لنندا دەملاجناو سدوو رۆژ ل پتر ل
 ،وە بۆ خواردن باش نییندروستییرووی ت
ھتــــــا ئگر ب گرمكردنــــــوە و دووبارە 
كونــــــدن میكرۆبیــــــش لناوبچت، بم 
زەھری میكرۆبكانی Toxins ناو خۆراك 
ھر دەمننوە و پاش خواردنیان كشــــــی 
تندروســــــتی پیدا دەكــــــن. ھر خۆراكك 
وشك بت یان كوبت، ئگر كڕەكیفی 
(كڕووی) ھھنابت، ھرگیز بۆ خواردن 

.ت نییلامگونجاو و س

 مریشــــــك ب ت. دەتوانیت كمریشــــــك ناگۆڕ
 ی بككی وەكو ســــــینگشــــــواوی یان بت
پســــــتوە ببرژنیت بۆ پاراستنی بۆن و چژ و 
 كستخواردن پ ر لم بب ،كتی گۆشتڕت
ب تواوی فێ بدەیت، ئم كردارە نابت ھۆی 
زیادبوونی رژەی چوریی ترەكان ل گۆشتی 
مریشكدا. سووركردنوەی گۆشتی مریشك 
لناو زەیتدا، بــــــی وزە(كالۆری) زیاتر 
دەكات و بم شوەی گونجاو نابت بۆ ئو 
درژخانكانیان   خۆشیین  ك كسانی 
ھیــــــ وەكــــــو نخۆشــــــی دڵ، شــــــكرە، 
برزبوونوەی پســــــتانی خون، رەقبوونی 
خونبرەكان و كۆلیستیرۆلی برز. بۆ ئم 
 نھا خواردنی سینگی مریشك بت خۆشانن
مترســــــیی ب مرجك ب پست و لناو رۆن 

یان زەیتدا سوورنكرابتوە.

حلوا، شــــــیرەی میوەی دەستكرد و قوتووكراو، 
ئایــــــس كرم، چلــــــوورە، دۆندرم، كرمســــــتی 
 ر خۆراكسكرە زیادەكان لشــــــ .(نیستب)
دەســــــتكردەكاندا بم ناوان دەنووسرن: شكری 
بۆر Brown Sugar، شیرینكاری زەرەت 
Corn، شربتی زەرەت، دكسترۆز، فركتۆز، 
پوختی شــــــیرەی میوە، گلوكــــــۆز، ھنگوین، 
لاكتۆز ماتۆز، شربتی جۆ (مات) شكری 
خام، شــــــكر، شربت. ھروەھا، رەنگ و چژ 
و بۆن ك مادەی كیمیایین دەخرن ناو زۆربی 
 كانم مادە زیادە خۆراكییوە، ئكانشــــــیرینیی
مشتومی  ئستاش   Food Additives
تندروســــــتی زۆریان لسرە. ھوڵ بدە ك برە 
برە شــــــیرینی ل منداكت كــــــم بكیتوە 
 شــــــیت كرنجی بــــــۆ خۆراكی تر رابكو ســــــ
ماسی،  ئلبان،گۆشــــــت،  وەكو  سوودبخشــــــن 

ھلك،سوزە و میوەكان.
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شیری شیرینكراو

ھستوەری خۆراك ل مندان لگڵ 
گورەبووندا نامنت

 Food Allergy وری خۆراكستھ
بریتیی ل پیدابوونی چند نیشانیكی 
وەكو خورشت و دەركوتنی پی سوور 
لسر پســــــتدا لگڵ ھندك نیشانی 
تریــــــش ل ھندك كســــــدا ل ئنجامی 
جۆرــــــك خۆراك یــــــان پتر لــــــ جۆرك. 
ئوە ســــــلمنراوە ك ھمــــــوو جۆرەكانی 
 ندا بمندا وەری خۆراك لــــــســــــتھ
تپڕبوونــــــی كات و لگڵ گورەبووندا 
لخۆیوە كم دەبتــــــوە و نامنت. ئو 
مندانــــــی ك پشــــــان ھســــــتوەریان 
برانبر ب ھندك خۆراك دەنواند، پاش 
چندین ســــــای تمــــــن دەتوانن ك ئم 
 یان بگرن برگبخۆن ب جۆرە خۆراكان
ئوەی ك ھیچ نیشانیكی ھستوەری 
ل لشــــــیاندا ب شــــــوەی خورشــــــت یان 
 م راستییت. ئونگی دەربكتناســــــھ
زیاتر  ل حاتكانی ھستوەری برانبر 

ب خواردنی ھلك، شــــــیر، گنم، بدی 
دەكرت. ل ھندــــــك حات و ھندك 
 ت كوە بكربینــــــی ئت دا، دەبمندا
نمانی یان كمبوونوەی نیشــــــانكانی 
ھستوەری خۆراك، لوانی ك مانای 
ئوە نبخشــــــت ك منداك بتواوی 
ل ھستوەرییك چاكبۆتوە ھر وەكو 
ئوەی ك ل حاتكانی ھســــــتوەری 
برانبر ب گنم بدی دەكرت(نخۆشی 
 ،(Celiac disease) ســــــیلیاك 
بم ب گشــــــتی ننواندنی ھستوەری 
یان ھیچ نیشانیك برانبر ب خواردنی 
ئو خۆراكانی ك پشــــــان ھستوەری 
برانبریان ھبوو بــــــۆ دوو جار یان پتر 
مانای ئــــــوە دەگینت ك ب تواوی 
 ل وەی كر وەكو ئــــــوە ھــــــچاكبۆتــــــ
حاتكانی ھستوەری برانبر ب شیر 

بدی دەكرت.

  ئلبــــــان Dairy، بتایبتــــــی شــــــیر 
خۆراككــــــی تــــــواوە و دەب لــــــ خۆراكی 
رۆژانی ھموو كســــــك ل ھر تمنكدا 
ھبــــــت. گلك كس بتایبتی مندان قز 
 ر بگتی ئتایبوە، بنخواردنی شیر دەك ل
ساردی یان ب سادەیی بیخۆن. كۆمپانیاكانی 
بازرگانی خۆراك ھساون ب زیادكردنی چژ 
و رەنگــــــی جیاواز بۆ شــــــیر و برھمكانی 
شیر، سرەڕای شــــــكر و ب رژەی چوری 
جیاوازەوە تاكو زۆربی خك بتوانن بكاری 
بنن. لرەدا ب پویستی دەزانین ك بوەستین 
لسر شكر و مادە كیمیایی دەستكردەكانی 

  پاقلمنییــــــكان جگ ل پرۆتین چندین 
مادەی بســــــوود لخۆدەگرن لمان: چوری، 
كاربۆھیدرات، ریشاڵ،كالسیۆم، ئاسن، سولفر، 
ھندك جۆری ڤیتامینB ب تایبتی فۆلیك 
ئسید. پاقلمنییكان ل ھموو برووبوومكی 
رووەكی زیاتر پرۆتینیان تدای، پرۆتینیش زۆر 
گرنگ بۆ بینای لش و گشكردن. خواردنی 
پاقلمنییــــــكان ب ســــــوزی یان ب وشــــــكی 
 وەی ماســــــولكبۆ خاوكردن یســــــوودیان ھ
گرژبــــــووەكان ك دەبن ھۆی ئــــــازار، ھروەھا 
بۆ پشــــــت ئشــــــ ســــــوودیان ل وەردەگیرت. 
پاقلمنییــــــكان كاریگریان لســــــر دەزگای 
میزەڕۆدا ھی ب شوەی ھاندانی گورچیلكان 
بۆ زیاتر پاوتنی میز. خواردنی پاقلمنییكان 
یكك لو رگایانی ك بۆ ســــــافكردنوەی 
پست ل پ ســــــوودیان ل وەردەگیرت. ئو 
 ،كانداینییمپاقل لــــــ ك B ەی ڤیتامینب
گرنگــــــن بــــــۆ پاراســــــتنی دەزگای دەمــــــار و 

 پاقلـمـــــــ
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 ب Tuberculosis خۆشی ســــــیلن
ھۆی جۆركی بكتریاوە تووشــــــی مرۆڤ 
دەبت. باوترین جۆری ســــــیل ل كۆئندامی 
ھناسدا بدی دەكرت (سیلی سییكان). 
نخۆشی ســــــیل، بتایبتی سیلی سییكان 
كاریگری دەكات ســــــر كرداری زیندەپاڵ 
 بریتیی ك (Metabolism میتابۆلیزم)
ل كرداركی ئاۆز ل لشــــــدا بۆ گۆڕینی 
خــــــۆراك بــــــۆ وزە، ھروەھا نخۆی ســــــیل 
دەبت ھۆی دابزینی كشی لش. خۆراك 

خۆراك بۆ نخۆشانی سیل
رۆكی گرنگی ھی ل زوو چاكبوونوەی 
نخۆش ل ســــــیل، ھروەھا خۆراكی ئاوایان 
پویست ك گرمی و وزە بۆ لشیان دابین 
 خۆراك گشــــــتی دەب خۆش ببــــــكات. ن
پرۆتینییكان زیاد بكات، ئم ســــــرەڕای 
ھاوســــــنگكردنی خۆراك. وا باش ك بی 
شیر، ھلك، گۆشــــــت زیاد بكرت، جۆری 
شیر ب پی تمن و حاتی گشتی نخۆش 
 وە كورییژەی چرووی ر ــــــت لكدەخرر
 وری یان بم چم یان كشــــــیری فول كر

چــــــوری وەربگرت. ھورەھــــــا ب گورەی 
گۆشــــــت، وا باشــــــترە ك كم چوری بت، 
 وریش یان گۆشــــــتی سپی لماســــــی و پ
خۆراكدا بت نك تنھا گۆشــــــتی ســــــوور. 
وا باشــــــ ك تووشــــــبووان ب سیلی سییكان 
 كدوو جار گۆشــــــت بخۆن و گۆشت رۆژان
ب پی حزی نخــــــۆش ئامادە بكرت تاكو 
لی وەرس نبت. ھلكش ب ھر شوەیك 
 ت ببدر رۆژان ك ویستت، پئامادە بكر

نخۆشانی سیل.

ك

ل

 بــــــ   بــــــ  AvocadoAvocado ئڤــــــۆكادۆ  ئڤــــــۆكادۆ    
پكھاتكانییــــــوە ل چــــــوری رووەكی و پكھاتكانییــــــوە ل چــــــوری رووەكی و 
 كان، بگرنگ رووەكییــــــ مادە كیمیایی كان، بگرنگ رووەكییــــــ مادە كیمیایی
خــــــواردن یان ب بكارھنانی راســــــتوخۆ خــــــواردن یان ب بكارھنانی راســــــتوخۆ 
لسر پستدا، شیداركرەوەیكی بھز و لسر پستدا، شیداركرەوەیكی بھز و 
سروشتیی بۆ پست، پستیش ب سروشتی سروشتیی بۆ پست، پستیش ب سروشتی 
خۆی زۆر حزی ل دەورووبركی تڕە. خۆی زۆر حزی ل دەورووبركی تڕە. 
ئڤۆكادۆ ســــــرەڕای ئوەی ك وەزەیكی ئڤۆكادۆ ســــــرەڕای ئوەی ك وەزەیكی 
زۆر(كالــــــۆری) لخۆدەگرــــــت. بــــــم زۆر(كالــــــۆری) لخۆدەگرــــــت. بــــــم 
سرچاوەیكی دەومندە ب پۆتاسیۆم و سرچاوەیكی دەومندە ب پۆتاسیۆم و 
 A و ڤیتامین  و ڤیتامین D و ڤیتامین  و ڤیتامین E ڤیتامین ڤیتامین
ب شــــــوەی بیتا كارۆتین ك سیفتی 

ناوككشی   ،یھ دژەئۆكسانی 
لوانی كــــــ چالاكی دژی 
ھبت.  بكتریا  و  ڤایرۆس 
ئڤــــــۆكادۆ  خواردنــــــی 
پاراســــــتنی  بۆ  ســــــوودی 
و  ھــــــرس  كۆئندامــــــی 
كۆئندامی دڵ و سووڕان، 

ھروەھا بۆ سافكردنوەی پست 
 ــــــك للوەی گو زوو چاكبوونــــــ

خۆربردن،  وەكو  پست  نخۆشییكانی 
وشــــــكبوونی پســــــت، نخۆشی سدەف، 
ئكزیماھی. لــــــ لكۆینوەكاندا ھاتووە 
كــــــ خواردنی نیــــــو ئڤــــــۆكادۆ ھر دوو كــــــ خواردنی نیــــــو ئڤــــــۆكادۆ ھر دوو 
رۆژ جارك، یارمتی دابزاندنی ئاستی رۆژ جارك، یارمتی دابزاندنی ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆل دەدات ب رژەی (كۆلیســــــتیرۆل دەدات ب رژەی (٨,٢٪٨,٢٪). ). 
زەیتی ئڤۆكادۆ دروســــــتی ماسوككان زەیتی ئڤۆكادۆ دروســــــتی ماسوككان 
دەپارزت، ھروەھا نیشانكانی ھوكردنی دەپارزت، ھروەھا نیشانكانی ھوكردنی 

پست و جومگكان كم دەكاتوە. پست و جومگكان كم دەكاتوە. 

میوەی ئڤۆكادۆ بۆ 
پستكی تندروست

رۆتین ك سیفتیرۆتین ك سیفتی 
ناوككشیناوككشی 

ی دژیی دژی
ھبت.ھبت. 
ۆكادۆۆكادۆ
ـــتنیـــتنی
و ورس  رس 

سووڕان،سووڕان، 
وەی پستوەی پست

 ــــــك للی گــــــك للی گ
خۆربردن، وەكو  خۆربردن،ت  وەكو  ت 

ت، نخۆشی سدەف،ت، نخۆشی سدەف،
ات كاندا ن اتكۆ كاندا ن كۆ

كــــــ بۆ رەنگ و چژی خۆراك بكاردەھنرن، 
 ل شــــــوكولات ،راولژی مۆز، فچ بۆ نموون
بازاڕەكاندا بی دەكرن. یككی پگیشــــــتوو 
 ،ویســــــت١ گرام كالســــــیۆمی پ رۆژان كــــــ
ئگر تنیا شــــــیری شــــــیرینكراو و چژكراو 
Flavoured milk بكات سرچاوە 
 نانی كالسیۆم، چونكبۆ وەدەســــــتھ
شیری ســــــادە ناخوات، ئوا بكی 
زیادی شكر وەردەگرت ب ئوەی 
ك بیوت یان دەركی پبكات. زیاد 
 ل كككر و شیرنیش یخواردنی ش
نریت خراپكانی پیوەست ب خواردن، 
چونك دەبت ئگری كۆمك كشــــــی 

تندروســــــتی وەكو قــــــوی و برزبوونوەی 
ئاستی چوری خون و كلۆربوونی ددانكان..
ھتــــــد. رەنگ و چژەكان ك مادەی كیمیایین 
ل پیشسازی خۆراكدا ب شوەیكی بربو 
 ن، چونكســــــند ناكررگیز پــــــن، ھكاردب
 نــــــدەك Natural خۆراكــــــی سروشــــــتی
خۆراكی ناسروشتی Unnatural، ھروەھا 
گلكیــــــان ل گلك وتدا ب شــــــوەیكی 
تندروســــــتییكانوە  فرمی ل لاین دەزگا 
 ر ناچار بوویت كر ھــــــگكراون. ئدەغق
 و جۆرانوا ئشیری شــــــیرینكراو بخۆیت، ئ
ھبژرە ك رژەیكی كمی شكر و چوری 

لخۆدەگرن.

ــــــنـــییكان سرچاوەی پرۆتینن
كرداری وەدەستھنانی وزە ل لشدا. ھندك كس لپاش خواردنی 
پاقلمنییكان بتایبتی پاقل تووشــــــی جۆرك ھستوەری دەبن، 
ئوانی ك جۆرە ئنزیمكیان للشدا كم خواردنی پاقل تووشی 
گرفتی تندروســــــتییان دەكات ب شــــــوەی كمخونی ب تایبتی 
لــــــ منداندا دەبینرت، بم وەكو باســــــكرا مرج نیی ك ھموو 
كســــــك لپاش خواردنی پاقلــــــدا دوچاری ئم گرفتــــــ بتوە.
فاسولیاBeans، پاقلFava Beans  خۆراكی گونجاون بۆ 
نخۆشانی شكرە بوەی ك ئاستی برزی شكری خون دادەبزنن 
و دەیخنــــــ ژر كۆنترۆوە. ھورەھا ســــــوودیان  بۆ كمكردنوەی 
نیشــــــانكانی رۆماتیزم و نخۆشــــــیی جومگــــــكان، ھوكردنكان، 
نخۆشییكانی سینگ ھی. زیاد خواردنی پاقلمنیی وشككان 
و ب بردەوامی ل گلك كســــــدا چند كشــــــیكی تندروستی 
دەنتوە بۆ نموون: ئاوســــــانی سك و كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا، 
بینینی خونی ناخۆش(كابوس)، ھنج، ھموو ئو نیشانان نامنن 
ئگر خردەل Mustard لگڵ پاقلمنییكاندا تكڵ بكرت. 
ھروەھا زیاد خواردنی پاقلمنیی ســــــوزەكان(تڕ) ب بردەوامی 
 شروەھا سك ئردا، ھوەی سشپ ری ئازار لگئ تبب یوانل

و سووتانوە ل چاوەكاندا.
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دەرمانی ڤیتامینی و نخۆشانی شكرە
ڤیتامینــــــكان  دەرمانــــــی  بكارھنانــــــی 
 رووی ل م دواییــــــبــــــ Multivitamins
 تووشبووان ب ش وای لمزیادبوون كردووە، ئ
نخۆشــــــی شكرە كردووە ك دوو دڵ بن لوەی 
ئایا بكارھنانیان تا چند سوودی ھی بۆیان 
یان سوودی نیی. ھموو نوەندە پزیشكییكانی 
تایبت ب نخۆشــــــی شكرە ب یك ھوست 
ھرگیز ھانی ئوە نادەن ك تووشبووان ب شكرە 
ڤیتامین ب شــــــوەی دەرمان یان یارمتیدەری 
خــــــۆراك Supplements بكاربھنرــــــن 
بتایبتی ئگر نخۆش خۆراككی ھاوسنگ 
 وە بندبوونپاب ــــــت بــــــبو جۆراوجــــــۆری ھ
پارزی خۆراكیی نخۆشــــــی شكرە. بگومان، 
بۆ ھموو كسك باشترە ك خۆراكی جۆراوجۆر 
وەكو ســــــرچاوەی ڤیتامینكان بكاربنت نك 
دەرمــــــان و یارمتیدەری خۆراكــــــی. ھروەھا 

نوەندە پزیشــــــكییكانی تایبت ب نخۆشــــــی 
 وەی كن بكرە ھۆشــــــداری تووشبووان دەكش
ھرگیز ژەمی گورەی ڤیتامین بكارنھنن، 
چونك تووشــــــی زیانی لابلای زۆر دەبنوە. 
بھرحــــــاڵ، ڤیتامینكان ب شــــــوەی دەرمان 
تنھا بۆ ھندك حاتــــــی تایبت و ل لاین 
 ت برخان دەكرو ترشتی ئرپس دكتۆر و ب
وردەكارییكانییــــــوە وەكو ژەمی دەرمان و ماوە 
و چۆنییتــــــی بكارھنان. بــــــۆ نموون ئگر 
نخۆش پیــــــر بت، گرفتی ل دەم و ددانكاندا 
ھبــــــت یان تاقمی ددانی ھبت وات نتوانت 
ك خۆراك ب باشــــــی بجوت، وشكبوونی دەم 
و كمبوونوەی لیك ك پویســــــت بۆ جوین و 
قووتدانی خۆراك، ھروەھــــــا لكاتی روودانی 
ئاۆزییكانی نخۆشی شكرەدا وەكو ھوكردنی 

.Neuropathy ردەمارەكانی دەورووب

 Aspirin سپریننانی ئكارھژووی بم 
بۆ پتر ل ١٠٠ ســــــاڵ دەگڕتوە. تا ئستا 
دۆزینوەی ئســــــپرین ب باشترین دۆزینوەی 
دەرمان ل پزیشــــــكیدا ل قم دراوە. ناوی 
زانســــــتی ئسپرین بریتیی ل ترشی ئسیتیل 
 ب ك Acetyl Salycilic سالیســــــیلیك
شوەیكی ســــــرەكی بۆ كمكردنوەی ئازار 
و دابزاندنــــــی پلی بــــــرزی گرمی لش 
 ســــــپرین لروەھا ئت. ھكاردو رۆماتیزم ب
لشــــــدا دەبت ھۆی لكترازانی خپكانی 
خوــــــن Platelets ك گرنگن ل كرداری 
 ی لســــــپرین رۆئ ندا، بۆییینــــــی خوم
خۆپاراستن ل تووشببوون ب جتی مشك 
و نۆرەی دڵ ھی. ئســــــپرین لسر گدەی 
بتادا ناوپۆشــــــی گدە تووشــــــی داڕووشان 
و خونبربــــــوون دەكات. ئســــــتا ل ھرمی 
كوردستاندا، زۆربی ھرە زۆری دكتۆرەكانی 
ھناو رۆژان یك دەنكی ئسپرینی مندان( 
-٨٠ ١٠٠ ملگــــــم) پاش خواردنی بیانی بۆ 
تووشبووان ب نخۆشی دڵ و جتی مشك و 
پستانی برزی خون و رەقبونی خونبرەكان 
 وەیســــــتی ئبم ش بمن، ئرخان دەكت
كــــــ نخۆش بپارزرت ل روودانی نۆرەیكی 
تری دڵ یان جتی مشــــــك. ل راســــــتیدا 
ئسپرین بۆ ئو نخۆشییانی ك ل سرەوەدا 
باسكران پویســــــت، ھروەھا پویست بۆ ئو 
كسانی ك ئاستی كۆلیستیرۆلی خونیان 
برزە، پیــــــاوە قوەكان ك جگرەكشــــــن و 
تمنیان ل ســــــرووی پنجا سایدای و كم 
جوون. بۆ خكی ئاســــــایی ك ئســــــپرین 
بكاربنن یان نا ب مبســــــتی خۆپاراســــــتن 
ل نخۆشــــــی دڵ و جتی مشــــــك، زانا و 
پسپۆرانی تندروستی بوون ب دوو گروپوە، 
گروپكیان لگڵ ئوەدان ك بكاربھنرت و 
گروپكی تر لگڵ ئوە دانین ك ئسپرین 

بكاربھنرت.

دەنكی ئسپرین بۆ 
ك پویست؟

ناسندامی ھردی رەژوو و كۆئگ
ئو كســــــانی ك بۆ ماوەیكی زۆرە ئیشی 
رەژوو Coal دەكــــــن، بكی زۆر ل تۆز یان 
گــــــردی رەژوو ھدەمــــــژن، بتایبتی ئگر 
دەمامك بكارنھنن. گردی رەژوو رەوەكانی 
ھناس دوچاری ســــــووتانوە و ھوكردن دەكات 
و دەبتــــــ ھۆی مردنی ھندــــــك ل خانكانی 
ناوپۆشی بۆڕیكانی ھناس و شانی سییكان. 
 بۆ ســــــینگ ب X تیشــــــكی ب م گۆڕانانئ
ئاســــــانی ل لاین دكتۆری پســــــپۆری تیشك و 
پسپۆرانی نخۆشــــــییكانی ھناوەوە دەستنیشان 
دەكرت. ھمژینی گردی رەژوو بۆ ماوەیكی 
دوور و درژ دەبت ئگری پیدابوونی گری 
 تی لتایبك گرێ یــــــان پتــــــر بجــــــا ی ،چ
بشــــــی سرەوەی ســــــییكاندا، لوانش ك ئو 
كســــــ ئامادەباشی زیاتری ھبت بۆ تووشبوون 

ب نخۆشــــــی سیل. نیشــــــانكانی سووتانوەی 
كۆئندامی ھناســــــ لبر ھمژینی گردی 
رەژوو بریتین ل: كۆكیكی تڕ لبر ھوكردنی 
 یوانل  ،ناســــــھ بۆڕییكانی  درژخاینــــــی 
ك رەنگی دەردراو لگــــــڵ كۆكدا رەش بت، 
 شوانو كاركردن، ل نگی پاش جووتناسھ
ك تووشــــــبوو دوچاری پككوتنی لای راستی 
دڵ بت(پككوتنی ســــــكۆی راستی دڵ). 
چارەسركردن بریتیی ل دووركوتنوە ل ئیشی 
رەژوو(پیشــــــگۆڕی)، دەرمانی دژی ھوكردن، 
پدانی ئۆكســــــجین ل ھندك حاتی سختدا. 
پویست لســــــر ئو كسانی ك ئیشی رەژوو 
دەكــــــن ك دەمامك بكاربنــــــن، بكی زۆری 
شل بخۆنوە، ب شوەیكی دەوری كۆئندامی 

ھناسیان ل لاین دكتۆر بسر بكنوە.
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نلاوە مش ژەمی خۆراك بزاندنی كبۆ داب
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تتتتتتتتتتتتتتتتتتتندروستی

 زۆر كــــــس پی وای كــــــ ئگر ژەمكی 
خــــــۆراك بلاوەبنرت ئــــــوا وزەی رۆژان كم 
 م دەكات. لشــــــیان كــــــشــــــی لوە و كندەك
راســــــتیدا، بلاوەنانی ژەمی خۆراك بیاركی 
زۆر خراپ و زیانی تندروستی ل دەكوتوە. 
بلاوەنانی ژەمی خۆراك دەبت ھۆی دابزینی 
ئاستی شكری خون، ئمش وادەكات ك لش 
ھوی راستكردنوەی ئم دابزینی شكری 
 تخواردن د نھا بــــــش تمن بــــــدات، ئخو
ئنجام، بۆ نموونــــــ نخواردنی ژەمی بیانیان 
دەبت ھۆی ماندووبوون و سســــــتبوونوەی یان 
 BMR ڕەتیای میتابۆلیزم بنككزبوونی ت
لش، پاشان ئو كس ناچار دەبت ك بكی 
زیاتری خــــــۆراك بخوات لــــــ كاتكانی تردا، 
دەرەنجام كشی لشی زیاد دەكات. ل راستیدا 
ئوانی ك ژەمی بیانیــــــان ناخۆن، تكای 
متابۆلیزمی بنڕەتی (زیندەپاڵ) ل لشــــــیاندا 
ب رــــــژەی ٪٥ دادەبزــــــت. بیانیان لكاتی 
 ،ن نزمكری خوودا ئاستی شخ ســــــان لھ
خواردن دەبت ئگری سووتاندنی وزە، ھمان 

ئم كردارە لپاش ھر ژەمكی خواردندا دووبارە 
دەبتوە. ھوڵ بــــــدە ك ماوەی نوان ژەمكان 
 وەیم شــــــت، بر دابری ٤ كاتژمدەورووب ل
ھســــــت ب تربوون دەكین ھــــــر ل بیانییوە 
تا كاتی نووســــــتن. پرۆتین و چوریی باشكان 
یارمتی جگیربوونی ئاســــــتی شكری خون 
دەدەن، بمشوە وزەیكی باشتر دەدەن لش و 
 چی كاربۆھیدراتن، كستی برسیبوون ناھھ
ســــــافكراوەكان Refined وەكو شــــــكرەكان، 
برنجی سپی، نان یان سموونی سپی و شیرینی 
دەبنــــــ ھۆی برزكردنوەیكی خرای ئاســــــتی 
شــــــكری خون و نھشتنی ھستی برسیبوون 
ب شــــــوەیكی كاتی، ھروەھا ھانی دەردانی 

نــــــی  مۆ ر ھۆ
لین  ئینســــــو

دەدەن كــــــ ئویــــــش دیســــــان شــــــكری خون 
دادەبزنــــــت و دووبارە برســــــیبوون روودەدات و 
خواردن دەست پدەكرتوە، بمشوە برە برە 
كشــــــی لش زیــــــاد دەكات. چند گۆڕینكی 
بچــــــووك ل بــــــ و جۆری خۆراك و ســــــتایلی 
خواردندا لگڵ مشــــــقی وەرزش تاك رگای 
دروست و تندروســــــتییانی بۆ كۆنترۆكردنی 

كشی لش.
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تندروستی

 وە نییخۆراك یوەندی بشك پك
 ئســــــتاش زۆر كس پی وای ك كشك 
Dandruff یان تۆشك پیوەندی ب جۆری 
خۆراكوە ھیــــــ بتایبتی خۆراكی چوری. 
ل راســــــتیدا، كشــــــك بریتیی ل خرابوونی 
كرداری نوبوونوەی خانكانی پســــــتی سر 
و پانانــــــی خان كۆن و مردووەكان بۆ ســــــر 
رووی پســــــت، ب مانایكی تــــــر نوبوونوەی 
 خان كی زۆرتر لژەیر راترە، واتكان خخان
مردووەكان(پســــــتی مردوو) كــــــ ژینگیكی 
لبارن بۆ ھوكردن ب كڕوو. ئگری كشك 
لو كســــــان زیاترە ك رووبــــــڕووی گرمی 
یكجار زۆر دەبنوە. ل تووشبووان ب كشكی 
پستی سر، پلی گرمی و رژەی شداری 
ل ھوادا كاریگری دەكن ســــــر خرایی و 
توندی دروســــــتبوونی كشــــــك. كشك یان 
تۆشك ل پستی سردا روودەدات و حاتكی 
بــــــاوە. خانكانی پســــــت بــــــ درژایی تمن 
ل نوبوونوەیكی بــــــردەوام دان. ك خانی 
نوێ ل پســــــتدا دروست دەبت، خان كۆنكان 
پادەنرن، ئم كردارە ل تووشبووان ب كشك 
خراتر روودەدات، ھوكردنی چوریی پســــــت 
جۆركی   Seborrheic dermatitis
توندتری دروستبوونی كشك، ك ل گورە و 
مندانیشدا دەبینرت، لرەدا كشك پارچی 
گورەتر و چورتر دەبت ك رەنگیان سوور یان 

پمییی، لوانش ك ببت ھۆی ھوەرینی 
قژ. ھۆكاری كشك تا ئستا ب تواوی روون 
نیی،بــــــم گلك ھۆكاری ھانی پیدابوونی 
كشك دەدەن وەكو: كم شانكردنی قژ، بوونی 
ھستوەری پست برانبر ب كڕووی ھون 
Yeast ك زیاتر ل زســــــتاندا برجســــــتتر 
دەبت، كم بكارھنانی شامپۆ بۆ شووشتنی 
قژ و پستی سر، نخۆشی سدەف و ئكزیما 
ئگری دروســــــتبوونی كشك زیاتر دەكات، 
 ری تووشــــــبوون بگخۆشــــــی ئایدزیش ئن
كشــــــك زیاتــــــر دەكات، لوانیــــــ ك كمی 

كانــــــزای زینــــــك و كۆمــــــی ڤیتامین B و 
شــــــكتیی دەروونیش ئگری دروســــــتبوونی 
كشــــــك زیاد بكن، ھندك جاریش كشك 
وەكو كاردانوەیك برانبر ب زیاد بكارھنانی 
ئاوتكانی قژ و پست وەكو شامپۆی جۆراوجۆر 
 ت بر دەكرشــــــك چارەســــــت. كیدا دەبپ
بكارھنانی شــــــامپۆی تایبت ك مادەیكی 
دژەكڕووی تدای، لگڵ زوو شووشتنی قژو 
 وەی شانر، شووشــــــتن و پاككردنستی سپ
وئامرەكانی تری ســــــتایلكردنی قژ ب مادەی 

بكوژی میكرۆب و كڕوو.


