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ھموو  بۆ  گونجاوە  پچژە،  خۆراككی   Yogurt ماست   
سوودەكانی  بزانین  با  بیانیان،  ژەمــی  بۆ  بتایبتی  كاتك، 

 ل ماست  ھرسكردنی  سرەتا،  چین؟  تندروستی  بۆ  ماست 
خۆراككی  ماست  ئاسانترە.  شیر  ھرسكردنی 

گونجاوە بۆ ئو كسانی ك برگی 
 (Lactose لاكتۆز)كری شیرش

خواردنی  ـــاش  پ  واتــــ نـــاگـــرن، 
شــیــر دوچـــــاری ســك ئــــشــ و 
كۆبوونوەی  و  سك  ئاوسانی 
ــــن.  ـــدا دەب ـــخـــۆ ـــ ری گــــاز ل
ھون   ك ئوەی  لبر  ماست 

لخۆدەگرت  ئنزیم  گلك  بووە، 
دەدەن،  ھــرســكــردن  یــارمــتــی   كــ

 Lactase زنزیمی لاكتتی ئتایبب
خواردنی  شــیــدەكــاتــوە.  شیر  شــكــری   كــ

شرپنجی   بــ تــووشــبــوون  ــگــری  ئ مــاســت 

 ك  وەیئ لبر  ئمش  دەكاتوە،  كم  ئستوورە(قۆۆن)   ریخۆ
 Lactobacteria لاكتۆبكتریا   ،دایت لاكتۆبكتریای  ماست 
سرەڕای  دەدات  پاشڕۆكان   ل قۆۆن  پاكبوونوەی  یارمتی 
یارمتیدانی ھرسكردنی خۆراك. ھروەھا ماست 
ئلبان،  بروبوومكانی  ـــی  زۆرب ــو  وەك
سرچاوەیكی دەومندە بۆ كانزای 
 شگ بــۆ   گرنگ  كــ كالسیۆم 
و  ددان  و  ئسككان  پتوی  و 
خۆپاراستن ل لاوازبوونی ئسك 
Osteoporosis. خواردنی 
ھمژینی  ــكــاری  ــاری ھ مــاســت 
مادە خۆراكییكان ل خۆراكی تردا 
ماست  خــواردنــی   ،نموون بــۆ  دەكـــات. 
یارمتی ھمژینی كالسیۆم و كۆمی 
 ك سمنراوە  ئوەش  دەدات.   B ڤییتامین 

ماست برگری لش ب گشتی بھزدەكات.

               خۆراك بۆ بھزكردنـــــــ
بۆ بھزكردنی گشی قژ Hair Growth پویستك پرۆتین ل خۆراكی رۆژانتدا ھبت 
 :رچاوەی خۆراك بۆ پرۆتین بریتین ل١٥. باشترین س٪ ت لبمتر نم كلای كی بژەكو ر
گۆشتی ب چوری، ماسی، پلوەر، ھلك، پاقلی سۆیا، ئلبان، دانو و تۆوەكان. بی 
تواوی كاربۆھیدرات بخۆن، چونك سرچاوەی وزەی و یارمتی گشی شانكانی لش دەدات، 
و  تواو  دانوی  بتایبتی  كاربۆھیدراتكان  دەكات.  ھز   ب مووەكانیش  رەگی  لوە   جگ
پتات و سوزە و میوەكان ك سرچاوەن بۆ كۆمی ڤیتامین B زۆر گرنگن بۆ تندروستی 
رەگكانی قژ، وات بش زیندووەكی قژ، وا باش ك رژەی ٥٥-٪٦٠ی خۆراكی رۆژانت 
پكبنن. با رژەی چوری ل سرچاوەی ئاژەی و رووەكی ل خۆراكی رۆژانت پتر 
نبت ل ٢٥-٪٣٠،چونك چوری وزەی زۆر لخۆدەگرت، بۆی زیادكردنی ئم 
رژەی لوانی ببت ھۆی زیادبوونی كشی لش، یان قوی و برزبوونوەی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خون، ھوڵ بدە ك چوریی ناترەكان ھبژریت و 
دووركویتوە ل خواردنی چوریی ترەكان، چوریی نوەندییكان. خواردنی 
رۆژانت با جۆراوجۆر ب، بپی چندتی چالاكی فیزیكی(بدەنی) خۆت 
بەكان ركخ و لبیر نكیت ك: رگاكانی مۆدرنی ئامادەكردنی خۆراك 

سوود و زیانكانی مایۆنز دەكرت  دروست  دەكرت   دروست   MayonnaiseMayonnaise مایۆنز مایۆنز 
سۆیا،  پــاقــلــی  زەیــتــی  ئـــاو،  تكوكی   سۆیا، لــ پــاقــلــی  زەیــتــی  ئـــاو،  تكوكی   لــ
شیرەی  سرك(خل)،   ،لكھ زەردی   ،شیرەی نیشاست سرك(خل)،   ،لكھ زەردی   ،نیشاست
 XanthanXanthan شتی زانتانردەل،خوێ، بنشتی زانتان لیمۆ، خردەل،خوێ، بنلیمۆ، خ
gumgum لگڵ ھندك مادەی پارزەر. مایۆنز،  لگڵ ھندك مادەی پارزەر. مایۆنز، 
سرچاوەیكی باش بۆ ڤیتامین سرچاوەیكی باش بۆ ڤیتامین E ب پی جۆری  ب پی جۆری 
رژەیكی  مایۆنز   .  یدایت  ك چورییی  رژەیكی ئو  مایۆنز   .  یدایت  ك چورییی  ئو 
 ك تدای..ئوانی  وزە  و  چــوری   ل ــرزی  ك ب تدای..ئوانی  وزە  و  چــوری   ل ــرزی  ب
ھستوەری خۆراكیان ھی برانبر ب ھلك یان ھستوەری خۆراكیان ھی برانبر ب ھلك یان 
برانبر ب مادە ئۆرگانییكان، لوانی نیشانكان برانبر ب مادە ئۆرگانییكان، لوانی نیشانكان 

سرھبدەن. مایۆنز لوانی ك مادەی گلوتین سرھبدەن. مایۆنز لوانی ك مادەی گلوتین 
 ك كسانی  ئو   بۆی لخۆبگرت،    ك كسانی  ئو   بۆی لخۆبگرت،   glutengluten
نخۆشی سیلییاك یان ھستوەریان ب خواردنی نخۆشی سیلییاك یان ھستوەریان ب خواردنی 
 ز. لخواردنی مایۆن وە لوندوورك ،ینم ھگ ز. لخواردنی مایۆن وە لوندوورك ،ینم ھگ
ئگری   ك بكاردت  خاو  ھلكی  ئگری مایۆنزدا   ك بكاردت  خاو  ھلكی  مایۆنزدا 
لدەكرت  سالمۆنللا  بكتریای   ب ــوون  ــب لدەكرت ژاراوی سالمۆنللا  بكتریای   ب ــوون  ــب ژاراوی
لشیان  بــرگــری   ك كسانی  لــو  لشیان بتایبتی  بــرگــری   ك كسانی  لــو  بتایبتی 
 خۆشیین  ك كسانی  ئــو   نموون بۆ   ،نزم خۆشیین  ك كسانی  ئــو   نموون بۆ   ،نزم

درژخاینكانیان ھی بتایبتی نخۆشی شكرە، 
كیمیایی  دەرمانی   ك ئوانی  ھروەھا  ئایدز، 
لپاش  دەرمان  یان   نجرپش چارەسركردنی  بۆ 
رگرتن  بۆ  وەردەگــرن  ئندامكان  گواستنوەی 
ل رەتكردنوەی ئندامی گــوازراوە. سركی ناو 
ھستوەری  نیشانكانی   ك  یوانل مایۆنزیش 
 یھ ھستوەریان   ك كسانی  لو  بكات  زیاد 

برانیر ب سرك و مادە ئۆرگانییكان. 

ۆشی شكرە،ۆشی شكرە، 
كیمیایی  كیمیایینی  نی 
لپاش  لپاشەرمان  ەرمان 
رگرتن  بۆ  رگرتن  بۆ 
سركی ناو سركی ناو 
ھستوەری  ھستوەری 
 یھ ھیوەریان  وەریان 

ان.ان.
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ـــــــی گشی قژ
 Nutrient خۆراكی  بھای  كوالیتی   ل
quality كم دەكنوە، كفتی دەروونی یان 
گرنگكانی   خۆراكیی مادە  توند،  سترسی 
 Dieting ریــجــیــم ـــوە،  ـــات دەك كـــم  لـــش 
 نازانستییان و   ھ ریجیمی  بتایبتی 
كاریگری نگتیڤ دەكات سر تندروستی 
كاریگرییكی  پــیــربــوون  قــژ،  گــشــی  و 
تندروستی  و  خــۆراك  لسر   یھ خراپی 
كمبوونوەی  ھــۆی   تدەب وەرزشــیــش  قــژ، 
ھندك مادەی خۆراكی ل لشدا، ل ھندك 
حاتدا ڤیتامین و كانزاكان ب شوەی دەرمان 
 Supplements خۆراكی ھاندەری  یان 
ــم بــو مــرجــی لژر  پویست دەكــات ب

.ری دكتۆردابچاود

خۆراك و كولبوونی دەم
 Stomatitis دەم  ناوپۆشی  ھوكردنی  یــان  دەم  كولبوونی 
زۆر  رادەیكی  تا  دەكرێ   ،پال ھۆكاری  گلك  باوە،  حاتكی 
 ،دایكرۆبی تمرۆڤی ئاساییدا، ناو دەم م زین. لبپار خۆمانی ل
بم ناوپۆشی دەم برگری ھی برانبر ب میكرۆبكان و نایت 
ك ھوكردن پیدابكن، ھروەھا رژانی لیك ب بردەوامی ناو دەم 

ل میكرۆبكان پاك دەكاتوە. ھر ھۆكارك 
برگری  ــــی  ــــوون لاوازب ـــگـــری  ئ  ــتــبــبــ
 تدەب دەم  ناوپۆشی  لاوازبــوونــی  یان  لش 
سووتانی   :نموون بۆ  دەم،  كولبوونی  ھۆی 
ناوپۆشی دەم ب خواردن و خواردنوەی زۆر 
كمبوونوەی  لبر  دەم  وشكبوونی  گرم، 
ددان،  و  دەم  رانگرتنی  پاك  لیك،  رژانــی 
 ب پــووك  یــان  دەم  ناوپۆشی  برینداربوونی 
برینی  ــوەی  شــ  ــ ب ددان  فــــچــی  ھـــۆی 
خمۆكی،  نابینرن،  چــاو   ب  ك بچووك 
 ك  ئاشكرای و  روون  ئــوە  جگرەكشان. 

رۆی  خــۆراك  تری  پكھاتووی  چندین  و  كانزایكان  و  ڤیتامین 
برچاویان ھی ل بھزكردنی برگری لش، بۆی كمی كانزا و 
ڤیتامینكان ھۆكاركی تری زەق لپاڵ كولبوونی دەم. كمی ئاسن 
 ئافرەت زیاتر ل وەی كنی وەكو ئمخوكی كھۆی جۆر تدەب ك
دووگیانكاندا بدی دەكرت دەبت ئگری كولبوونی دەم، ھروەھا 
ھۆی   تدەب ڤیتامینكانیش  كمی 
خۆراكی  رۆــی  لرەدا  دەم.  كولبوونی 
خواردنی  پــــشــوە،   ــتــد ھــاوســنــگ 
 رۆژان میوە  و  ســوزە  زۆری  بكی 
زۆری  ــرە  ھ زۆربـــی  پویستی  بــی 
بتایبتی  دەكــات  دابین  ڤیتامینكان 
 یھ برچاوی  رۆی   ك  C ڤیتامین
ل بھزكردنی برگری لش، ھروەھا 
 یھ زۆری  گرنگی   ك  A ڤیتامین 
 ب شانییكاندا   ناوپۆش پاراستنی   ل

ناوپۆشی دەمیشوە.

 Energy وزەبــخــشــكــان  خــــواردنــــوە 
گنجكانوە  ـــن  لای  ــ ل ــر  ــات زی  Drinks
بكاردەھنرن ب مبستی زیادكردنی چالاكی 
دەروون و لش، بۆی ناوی زۆربی خواردنوە 
وزەبخشكان مانای ھز و توانا و خرایی و 
پس،  ــاوەر  پ ــو:  وەك دەگــرن  لخۆ  كارامیی 
زۆڵ  پیاوی  پینگ،  رــدبــوڵ،  میگابایت، 
خواردنوەی  وزەبخشكان  خواردنوە  ...ھتد. 
و  شكر   ل زۆریــان  بكی   ك كاربۆنكراون 
پكھاتووی  چندین  لگڵ   دایت كافائین 
تری وەكو ڤیتامینكانی B، ترش ئمینییكان 
 گیای  ،Taurine تـــاوریـــن   ــ ــمــوون ن بــۆ 
 .Guarana گــوارانــا  وەكــو  وزەبخشكان 
خواردنوە وەزەبخشكان جگ ل شكر، مادەی 
كافائین لخۆدەگرن، یك قوتوو بقد كوپك 
یك   نموون بۆ   ،دایت كافائینی   چ قاوەی 
 ،دایت كافائینی  ملگم   ٨٠ ردبوڵ  قوتوو 
تندروستی  ــۆ  ب كافائینیش  زیــــادی  بـــی 
وزەبخشكان  خــواردنــوە  ھروەھا   .نیی باش 
ئستا  تا   ك لخۆدەگرن  تر  مــادەی  گلك 
نكراوە  بۆ  تواوی   ب زانستییان  توژینوەی 
ل رووی سوود و زیانیان بۆ تندروستی، لم 
گلوكورۆنۆلاكتۆن  گوارانا،  تۆرین،   :ماددان
لگڵ   ــ ك  Glucuronolactone
 .B ڤیتامین  كــۆمــــی   ــ ل كـــم  بــــكــی 
خواردنوە  ــاو  ن پكھاتووەكانی  كــاریــگــری 
تندروستی  لــســر  بــیــكــوە  وزەبــخــشــكــان 

ئو  نزانراوە،  تواوی   ب ھشتا  مرۆڤدا 
نوەندە   ل ــوەرە  ت گرنگترین   یلسم
 ب پویستی   ــ ــۆی ب پــزیــشــكــیــیــكــانــدا، 
لكۆینوەی زۆر ھی، لوانی ھندك 
بپرسیار  كافائین  لگڵ  پكھاتكان   ل

خواردنوە  سرەكییكی   رییكاریگ  ل بن 
وزەبخشكان بتایبتی زیادكردنی چالاكی 
یك   نموون بۆ  لــش.  وزەی  و  دەروونـــی 
قــوتــووی رــد بــوڵ ١٠٠٠مــلــگــم تاورین 
لخۆدەگرت، ل لكۆینوەكاندا ھاتووە 
ك ئم تك قبارەی خونی پانراو 
لپاش ھر لدانكی دڵ زیاد دەكات، 
ئم سرەڕای ئوەی ك مادەی تاورین 

رۆی ھی ل گرژبوونوەی ماسوككان 
چالاكی  و  دڵ  ماسوكی  بتایبتی 
بوڵ  رد  قوتووكی  دەمــار.  كۆئندامی 
٦٠٠ ملگم ل مادەی گلوكورۆنۆلاكتۆن، 
مادەیش  ئــم  تككردنی  كــاریــگــری 
خواردنوەی  تــری  پكھاتكانی  لگڵ 
مرۆڤدا  تندروستی  لسر  وزەبخشكان 

ــراوە. ب گشتی ھــوڵ بدە  ــزان ب تـــواوی ن
خواردنوە  بكارھنانی   ل دووركویتوە   ك
منداڵ   ك  نیی باش  ھرگیز  وزەبخشكان. 
شیردەر  ــافــرەتــی  ئ و  دووگـــیـــان  ــافــرەتــی  ئ و 
ھروەھا  بكاربنن.  وزەبخشكان  خواردنوەی 
ناب خواردنوە وزەبخشكان لگڵ ئلكھولدا 

بخورنوە و ناب لكاتی وەرزشدا بكاربن.

راستیی خواردنوە وزەبخشكان
ئو  
وەندە
ب  

ندك 
سیار 

واردنوە 
چالاكی
یك   
ورین 
ووە
راو 
ت، 
رین 

ككان 
لاكی 
بوڵ   
كتۆن، 
ەیش 
وەی 
ۆڤدا

ن
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 تندروستی

كاربۆھیدرات و كاربۆھیدرات و 
ئاستی شكری ئاستی شكری 

خونخون

   كام خۆراك لگڵ    

خۆراك بۆ نخۆشانی رەبو
نریت خراپكانی خۆراك ھۆكاركی زەق لپاڵ 
 .Asthma كانــــــی رەبوداتزیادبوونی حا
ئگــــــر خــــــۆراك رژەیكی بــــــرزی خوێ و 
چــــــوری لخۆبگرــــــت و بروبوومی رووەكی 
و ماســــــی و میوەی ب كمــــــی تدابت، ئوا 
ئگری زیادبوونی نیشانكانی نخۆشی رەبو 
زیاتر دەبن. خۆراك رۆكی فرامۆشنكراوی 
زدەھســــــتیاری  كمكردنــــــوەی  بــــــۆ   یھ
برگری  دەزگای   Hypersensitivity
لــــــش برانبر ب پیســــــكارەكانی ھوا و ئو 
مادانی ك ھستوەری پیدا دەكن. ھندك 
جۆری خۆراك مادە یان كۆلك سربستكان 
ھاوســــــنگ دەكنوە، بمشوە ئگری 
تونــــــدی و نۆرەكانی رەبــــــو كمتر دەبنوە و 

 ك ت. وا باشكان باشــــــتر دەبفرمانی ســــــیی
 رزی لكی بژەیخۆشــــــانی رەبو رخۆراكی ن
سوزەی رەنگ تاریك تدابت، ئگر سوزەكان 
بــــــ ھم ئامادە بكرن، ئــــــوا چژی تواوی 
خۆیان دەپارزن، ھرسكردنیشیان ئاسانتر دەبت 
سرەڕای مانوەی مادە خۆراكیی گرنگكان. 
میوە تازەكان بشــــــكی گرنگــــــن ل خۆراكی 
تووشبووان ب نخۆشــــــی رەبو، چونك مادەی 
دژەئۆكســــــانیان تدایــــــ ك كاریگــــــری مادە 
وروژنرەكانــــــی رەبو كم دەكنــــــوە، ھروەھا 
فرمانی سییكان باشــــــتر دەكن بۆی فرمانی 

 ت، چونكوەرزی زستاندا كزتر دەب كان لسیی
خــــــك كمتر میوە دەخوات ب براورد لگڵ 
وەرزی ھاویندا. سوزە رەنگ تاریككان، ماسی 
بلای كــــــم ھفتان دوو جار، زەیتی زەیتوون، 
پیاز و ســــــیر، خۆراكی گونجاو و سوودبخشن 

نخۆشــــــانی  بۆ 

 وەی خــــــوێ لمكردنــــــڵ كگــــــرەبــــــو، ل
و   ندروســــــتییانت خۆراكــــــی  خۆراكــــــدا. 
گونجــــــاو كاریگرییكــــــی پۆزەتیڤــــــی دەبت 
لســــــر تووشــــــبووان بــــــ نخۆشــــــی رەبودا. 

ی 
و 
دككك 
ن 
ی 
 وووو 

 ككك ك 
 ی ل
كان 
ی 

و ســــــیر، خۆراكی گونجاو و سوودبخشن 
خخخخۆشششۆشــــــاناناانی  ن نن  بۆۆ

 Chemotherapy ری كیمیاییچارەس
یان دەرمانی كیمیایی بۆ تووشــــــبووان 
شــــــرپنجی  جۆرەكانی  زۆربی   ب
ب گرنگتریــــــن و ھنگاوی یكمی 
چارەســــــركردن دادەنرت. ئگر چی 
خۆراككی تایبت دیــــــار نكرواە بۆ 
نخۆشــــــانی شــــــرپنج یان لكاتی 
وەرگرتنــــــی چارەســــــری كیمیاییدا، 
بم ھندك جۆری خۆراك یارمتی 

برگگرتنــــــی دەرمانــــــی كیمیایی و 
كمكردنوەی توندی زیان لابلاكانی 
دەدەن. شــــــل رۆنكان وەكو شــــــیرەی 
میوەی سروشــــــتی، جیلاتیــــــن، قاوە، 
چای سوودیان ھی یتایبتی لپاش 
دەستپكی  لكاتی  و  نشــــــترگری 
چارەسری كیمیاییدا، ھروەھا شلی 
پیت و چی وەكو ماست،شیر، سوپ 
یان شۆربی سوزە و پاقلمنییكان، 

  ئو خۆراكانی ك كاربۆھیدراتی سافكراویان 
تدای بتایبتی شكرەكان ب شوەیكی برچاو 
كاریگری دەكات ســــــر ئاستی شكری خون.
ل پــــــاش خواردنی بكی زۆری كاربۆھیدرات، 
لشــــــت ئم خۆراك ھرس و تكدەشكنت بۆ 
یكــــــی بچووك بــــــ ناوی شــــــكری گلوكۆز 
Glucose، ھروەھــــــا ماوەیكی كورت پاش 
خواردنــــــی ئم جۆرە كاربۆھیدراتان وەكو ئاردی 
سپی، برنجی ســــــپی، شیرینی، ئاستی شكری 
خوــــــن ب خرایی برزدەبتــــــوە، ئمش ھانی 
دەردانی ھۆرمۆنی ئینسۆلین دەدات ك پنكریاس 
برھمی دنت، ئینسۆلینیش شكری گلوكۆز 
لــــــ خوندا دەخزنت نــــــاو خانكان تاكو بۆ وزە 
بكاربھنرت، دەرەنجام ئاســــــتی شكری خون 
 ش وات لادروســــــت دەكات كمئ ت كزدادەب
ھست ب برســــــیبوون بكیت و خواردن بخۆیت، 
دەرەنجام لوانی ك كشی لشت زیاد بكات لو 
كاتی ك تۆ ناتوت كشی لشت زیاد بكات 
 م كردارە زۆر بوی بیت. ئــــــو دوچــــــاری ق
 ت لنجام دەدرر كۆنترۆلدا ئژنگی و لھاوس
مرۆڤی ئاســــــایی و تندروستدا، بم ئگر تۆ 
 بخۆیت ك و خۆراكانئ
و  تكشكنراون  بخۆیان 
ب خرایی ل كۆئندامی 
ھدەمژرن،  ھرســــــدا 
ئاستی شكری خونت 
دابزین  و  ھبزیــــــن 
دەبینــــــت،  بخــــــۆوە 
ھســــــتی  ئمــــــش 
تربوونت  و  برسیبوون 
بــــــۆ  دەشــــــونت. 
ئم  كۆنترۆلكردنی 
شــــــوان، ھوڵ بدە 
 و جۆرە خۆراكئ ك
 كاربۆھیدراتییانــــــ
 كــــــ ھبژریــــــت 
و  تكدەشكن  لســــــرخۆ 
دەبن گلوكۆز وەكــــــو: دانوی تواو، برنجی 
قاوەیی،ســــــاوار، نانــــــی بۆر. ل ھمــــــان كاتدا 
 ی ككاربۆھیدراتییان و خۆراكــــــوە لدووركــــــ
شكریان تدای یان سپیكراو و ئامادەی خواردنن 
وەكو: ئارد و نانی سپی، برنجی سپی، پتاتی 
سپی، معكرۆن، شیرینی، قنادی، خواردنوە 

گازدارەكان و خواردنوە وزەبخشكان.
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      چارەسری كیمیاییدا

كولك چۆن دت كولك چۆن دت 
دەپارزت؟دەپارزت؟

 كودی یــــــان كولكــــــی ھاوینی 
Squash Summer بھایكی 
 وەی كر ئبل یرزی ھخۆراكی ب
 ،دایی تریشــــــا رزی لكی بژەیر
جگ ل چندین كانــــــزا و ڤیتامین و 
مادەی دژەئۆكسان. كودی بكی كم 
وزە و بكی زۆری ئاو لخۆدەگرت. 
كۆئندامی   ككول خواردنی  ھروەھا 
دڵ و ســــــووڕان دەپارزــــــت. كانزا و 
 :بریتین ل كــــــكانــــــی كولڤیتامین
كانــــــزای منگنیــــــز، مگنســــــیۆم، 

كۆپــــــر،  پۆتاســــــیۆم، 
فۆسفۆر، ڤیتامین 

ڤیتامین   ،A
C، رایبۆفلاڤین 

ڤیتامین  یان 
 ،B 2
لــــــت  فۆ

ترشــــــی  یان 
 ككی فۆلیك ك

ڤیتامین  كۆمــــــی   ل
 ككھاتووەكانــــــی كولپ .B

بتایبتی رژە برزەكی ریشــــــاڵ 
و مادە دژەئۆكسانكان و ڤیتامینكان 
رۆیان ھی بۆ پاراستنی خونبرەكان 
ل رەقبوون ك ئگر ل خونبرەكانی 
تاجی ددا رووبدات ئوا نۆرەیكی دڵ 
سرھدەدات ك لوانی كوشندە بت. 
 زن لی كودی دەمانپاركھاتووانم پئ
تووشبوون ب نخۆشی شكرە ك ئویش 
وەكو ئاۆزییك فاكتركی نگتیڤی 
بھزە بۆ تووشــــــبوون ب نخۆشی دڵ 
بتایبتی ئگــــــر فاكترەكانی تری 
تووشبوون ب نخۆشی دڵ ل ئارادابن 
وەكو قوی، تمن، جگرەكشــــــان، 
 جوول كمیی  برز،  كۆلیســــــتیرۆلی 
و وەرزش. بــــــە باشــــــكی كانــــــزای 
 ل یی ھرۆ كگنســــــیۆمی كولم
دابزاندنی پســــــتانی خون لو كاتی 
خون  پســــــتانی  برزبوونــــــوەی   ك
 كی ھاندەرە بۆ تووشــــــبوون بھۆكار

نخۆشی دڵ.

یۆۆمممم، 
كۆۆپپــــــر،  یۆم، 

ۆر، ڤیتامممیننننننننننننن 
یتامممیین 

ۆۆۆفلاڤین 
امین 

 ،B
تت 

ی 
 ككی

ڤیتامین  ی 
 كوەكانــــــی كول

ژە برزەكی ریشــــــاڵ 
نكا كسانكان و ڤیتام

مادە شیرینكارەكان و نخۆشی شكرە
  گلك جۆری مادە شیرینكارە دەستكردەكان 
Artificial Sweeteners ھن ك زۆر 
جار ب جگرەوەكانی شكر ناوزەد دەكرن. مادە 
 ندین رووەوە لچ شیرینكارە دەســــــتكردەكان ل
یكتری جیاوازن بۆ نموون ل رووی ئاســــــتی 
 ك یوانخشین. لشیرینیی و ئاســــــتی وزەب
مادە شــــــیرینكارەكان بشــــــك بن لــــــ پارزی 
خۆراكی نخۆشــــــی شــــــكرە. شــــــیرینكارەكان 
مــــــادەی خۆراكی نین، ڤیتامیــــــن لخۆناگرن، 
ب گشــــــتی لجیاتــــــی شــــــكر بكاردەھنرن 
ب مبســــــتی كمكردنوەی یــــــان بلاوەنانی 
كاربۆھیدرات ل خۆراكی نخۆشانی شكرەدا، 
دەرەنجــــــام كمكردنوەی كالــــــۆری ل خواردن 
و خواردنوەكاندا. ئمــــــش رگا وا دەكات 
لبردەم نخۆشانی شــــــكرەدا تاكو خۆراكیان 
زیاتر جۆراوجۆر بكن ك لگڵ تندروستییان 
 Sucralose ســــــوكرالۆز  دەگونجــــــت. 

 Splenda ندار نــــــاوی ســــــپلژ لــــــ ك
لــــــ بازاڕەكاندای، ل شــــــیرینكارە دەســــــتكردە 
نویكان، ل شــــــكر دروستكراوە، بۆی چژی 
وەكو چژی شــــــكر وای، گلك ل شــــــكری 
ئاسایی شــــــیرینترە، تا ئستا ب شیرینكاركی 
سلامت بۆ تندروســــــتی ناسراوە. ئسپارتم 
Aspartame شــــــیرینكاركی دەستكردی 
ترە، لــــــ گلــــــك خــــــواردن و خواردنــــــوەدا 
بكاردەھنرت، وزەی زۆر كمی تدای و زیانی 
 Saccharin ككارینســــــ .لای نییلابــــــ
 ،ی شیرینكارە دەستكردەكانكی دیكینموون
لــــــ ھموویان كۆنترە، ٣٠٠ جار ل شــــــكری 
 Neotame منیۆت شــــــیرینترە.  ئاســــــایی 
 لــــــ ،ترینــــــی شــــــیرینكارە دەســــــتكردەكاننو
پكھاتنــــــدا زۆر نزیكــــــ ل ئســــــپارتم، ٧٠٠ 
جار ل شكری ئاسایی شــــــیرینترە، ھیچ وزە 
.دانییت كاربۆھیدراتی   چونك لخۆناگرت، 

كاســــــتر، زۆر گرنگن بتایبتی بۆ 
ئو نخۆشــــــانی ك لــــــ ئنجامی 
تووشــــــی  كیمیایــــــی  چارەســــــری 
كولبوونی دەم یان گرفت ل قووتدانی 
 دەب خۆشــــــانو نوە. ئخۆراك دەبن
 ی كو خۆراكانــــــوە لــــــونــــــدوورك
ئگری قبزی زیاد دەكن، باشــــــترە 
ك سوزە و میوە ب پلك یان پست 
سوزەكان  كوندنی  ھورەھا  بخورن، 

و پتات بباشی لگڵ بی زیاتری 
شل سوودیان ھی لگڵ چارەسری 
 ،Cheddar نیری شیداركیمیاییدا. پ
 Low Lactose م لاكتۆزشــــــیری ك
یان شــــــیری ب لاكتۆز یان ماست بۆ 
ئو كسانی ك كۆئندامی ھرسیان 
برگی لاكتۆز(شكری شیر) ناگرن 
ب شــــــیوەی سك ئش و سكچوون یان 
كۆبوونوەی گاز ل گدە و ریخۆدا.   
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 گلــــــك ھــــــۆكار دەبن ئگری قۆڕەی ســــــك 
 ســــــتی، بوونی گاز لوەكو: پBowel Sounds
گــــــدە و ریخۆدا، بوونی مشــــــخۆرل رخۆدا 
وەكو ئمیبا یان گیاردیا، قبزی، جۆری خواردن، 
گرژبوونــــــی قۆــــــۆن، قووتدانــــــی بكی زۆری 
 لپ وە بنجامی خــــــواردن و خواردنئ وا لھــــــ
بتایبتــــــی خواردنوە گازدارەكان وەكو بیبســــــی 
و كۆلا، خواردنوەی بكــــــی زۆری ئاو لگڵ 
 ،Dyspepsia رســــــیدھژەمی خۆراكدا، ب
گرفت ل ھرســــــكردنی شــــــیر و برگنگرتنی 
شــــــكری شــــــیر(لاكتۆز)، گرفت لــــــ گلاندی 
پنكریاســــــدا بتایبتــــــی ھوكردنــــــی پنكریاس 
Pancreatitis، ھروەھا برسیبوون. سنتری 
ھســــــتكردن ب برســــــیبوون و تربوون ل قویی 
مشــــــكدای، ك ب ئاستی شكری خون ئاگادار 
دەبتوە، بۆ نموون ئاســــــتی نزمی شكری خون 
ھستی برســــــیبوون پیدا دەكات و ئاستی برزی 
شــــــكری خون ھســــــتی تربوون پیــــــدا دەكات. 
ھروەھا پبوونی گدە ل لایكی دیكوە نام بۆ 
مشك دەنرت ك تربوون روویداوە و ئیدی  خواردن 
 ل یك ھوتنتی ئاســــــاییدا دواكحا ل .سب
نوان پبوونی گدە و گیشتنی نام ل گدەوە بۆ 
سنتری تربوون و برسیبوون ل مشكدا. ھندك 
جاریش قۆڕەی سك نیشانیك بۆ برسیبوون. زۆر 
لو كســــــانی ك دوچاری پستی دەبن، قۆڕەی 
سك ب برســــــیبوون لكدەدەنوە، بۆی دەست دەكن 
ب خواردن ب ئوەی ك ســــــیری كاتژمرەكیان 
بكــــــن و بزانن ك چند كاتژمر بســــــر ژەمی 
 ك كی روونش راســــــتییمڕیوە. ئپرابردوودا ت
ھستی برسیبوون لگڵ شژانی باری دەروونیدا 

گۆڕانی بسردا دت.

ھر قۆڕەیكی ھر قۆڕەیكی 
سك مانای سك مانای 
برسیبوون نییبرسیبوون نیی

گڕانوەی ترشۆكی گدە
 Gastric دەۆكی گوەی ترشــــــڕانگ   
خوارەوەی  بشــــــی  بۆ   Regurgitation
 رەوە تا دەگاتكشانی بۆ سنچك و ھســــــور
قوڕگ و دەم، ئم رەوە تووشی سووتانوە و 
ئازار دەكات، ســــــووتانوە ئازارەك ل ناوچی 
گدە(ســــــردڵ) Heartburn و پشتوەی 
ئسكی سینگ ھستی پدەكرت. ناوپۆشی 
 ی ترشرگب ك رەخساوە كوەیشــــــ دە بگ
 وەی كئ ت بــــــدە دەگری گــــــزەكــــــھب
دوچاری ســــــووتانوە و كولبــــــوون بت، بم 
ناوپۆشــــــی ســــــورنچك و قــــــوڕگ برگی 
ئم ترشــــــ ناگرت، بۆی دوچاری سووتانوە 
و ئــــــازار دەبت. زۆر جار لبــــــر گڕانوەی 
ترشــــــۆكی گدە بۆ قوڕگ ك دەبت ھۆی 
سووتانوە، ئو كس تووشی دەنگ كوتن و 

ئازار یان ناڕەحتی لكاتی قووتدانی خواردن 
و خواردنــــــوە دەبت. ئم زیاتــــــر لو كاتدا 
روودەدات ك یكك لپــــــاش ژەمی خواردندا 
خۆی بۆ پشــــــوە بچمنتوە یان پاكوت. 
ئم فشــــــار دەخات سر زمانی نوان گدە 
و ســــــورنچك و برە برە سست دەبت و رگا 
دەدات ك بك ل ترشۆكی گدە بگڕتوە 
ناو ســــــورنچك. خۆپاراستن لم گرفت دەست 
پدەكات ب كمكردنــــــوەی خواردنوەی قاوە 
و نوشــــــاب گازدارەكان، ھروەھا برزكردنوەی 
دۆشگی نووستن ل لای سرینوە ب برزایی 
١٠ســــــانتیمتر، بچووككردنــــــوەی ژەمكانی 
خــــــواردن، پانكوتن لپاش ژەمی خۆراك، با 
ماوەی نوان ژەمی خۆراك و نووســــــتن ل دوو 

كاتژمر كمتر نبت.    

      ك ئگری نخــــــ
جۆری  زۆر   Heart Disease دڵ  نخۆشی   
ھۆكاركی  و  باوترە  ھموویان   لك ئوەی  بم   یھ
 ك یان پتر لكرەقبوونی ی ل بریتیی ورەی مردنگ
خونبرەكانی تاجی دڵ لبر نیشتنی چینكی چوری 
خونبراندا ك دەبت ھۆی برە  ناوپۆشی ئم  لسر 
بۆ  خون  لشاوی  كمبوونوەی  و  تسكبوونوەی  برە 
تواوی  گیرانی  جاریش  ھندك  و  دڵ  ماسولكی 
خونبرك دەبت ئگری مردنی بشكی ماسولكی 
زیاتر   .كتوپ مردنكی  ھۆی   تبب  یوانل  ك دڵ 
پیاوان لپاش تمنی ٣٥-٤٠ سایدا تووشی نخۆشی 
سووڕی  وەستانی  تمنی  لپاش  ئافرەتیش  دەبن،  دڵ 
تووشبوونیان  ئگری  پیاوان  وەكو  مانگانیاندا  خونی 
یان  خزانی  میلی  بوونی  لدەكرت.  دڵ  نخۆشی   ب
میلی زگماكی ل ھندك كسدا وات بوونی نخۆشی 
دڵ ب برەباب ئگری تووشبوون زیاتر دەكات ب بوون 
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  زۆر كس لكاتی شودا، لكاتی پاكوتن 
یان ھتا لكاتی نووســــــتندا ھست ب ئازار 
یان ناڕەحتی دەكن ل قاچكاندا. ئم ئازارە 
ماســــــوككانی  گرژبوونوەی  ئنجامی   ل
قــــــاچ لكاتــــــی شــــــودا روودەدات، ھندك 
 شــــــوانو دەكات، لخــــــ جار تووشــــــبوو ل
تووشبوو ل نووستنكی قوودا لبر توندی 
ئازارەك لــــــ خو راچنت. ئم گرفت زیاتر 
 ت بدی دەكرچووەكاندا بــــــســــــاب لــــــ
 كماســــــو ك لخۆشــــــییھیچ ن وەی كئ
و ببەكانی پشــــــتدا ھبت. ھۆكاری قاچ 
 Nocturnal Leg  وانشــــــ ئشــــــی 
pain ل بســــــاچووەكاندا دەگڕتوە بۆ 
گرفت ل ھاتووچۆی خوــــــن ل قاچكاندا 
 رەكان كنبر رەقبوونی خوبگشــــــتی ل ب
زیاتر لــــــ خونبرەكانی قاچــــــدا روودەدات. 
گلك جاریش بدخۆراكی و نخۆشی شكرە 
 ركردن لچارەســــــ .م گرفتھۆی ئ دەبنــــــ
ماوە بریتیی ل ھاوســــــنگكردنی خۆراكی 
رۆژان، داپۆشینی قاچكان یان بكارھنانی 
گۆرەوی گرم وەكو گــــــۆرەوی خوری پش 
نووستن ب مبســــــتی باشتركردنی سووڕی 
خون. مســــــاجكی توند بۆ ماسوككانی 
قاچ، وەرزشــــــكردن ب پنجكانی پ ئازاری 
ماسوككان كم دەكنوە، ھروەھا وەستان بۆ 
چند خولكك راستوخۆ بر لكاتی نووستن 
ھانی لشــــــاوی خوــــــن دەدات بۆ قاچكان. 
ئگر پاش ھموو ئــــــم ھنگاوان ئازاری 
 ردەوام بوو یــــــان توندی ئازارەككان بقاچــــــ
زیاتر بوو، سردانی دكتۆر پویست دەكات. 

ھۆیكانی زوو لبیرچوونوە
 واتــــــ Amnesia وەبیرچوونــــــزوو ل  
ئاستكی نائاســــــایی لبیرچوونوە و نمانی 
توانای بیرھاتنوەی شــــــت كۆنــــــكان. زوو 
 كی كتوپوەیشــــــ ب یوانوە لبیرچوونل
یان برە برە سرھبدات، لوانی كاتی یان 
 یوانوە لبیرچوونت. زوو لیی بمیشــــــھ
تنھا شــــــت نویكان یان تنھا شت كۆنكان 
بگرتوە، لوانشــــــ ھردووكیان بگرتوە. 
ھر چندە ك تمن و پیربوونكی ئاسایی 
دەبتــــــ ئگــــــری زەحمتی لــــــ فربوون و 
بیرھاتنــــــوەدا، بم نابت ھۆی ئاســــــتكی 
 ی كو كاتنھا لوە، تبیرچوونــــــتوندی ل
ھۆكاركی نخۆشــــــی بت پشوە. گلك 
 یی دەبنــــــســــــتھــــــۆكاری دەروونــــــی و ج

ئگــــــری زوو لبیرچوونــــــوە وەكو: زەبری 
فیزیكی(جســــــتیی)،  زەبری  یان  دەروونی 
راھاتن لسر ئلكھول یان دەرمان، نخۆشی 
ئلزھایمر، گرێ ل مشــــــكدا، ھوكردنی 
پردەكانی مشــــــك، ھوكردنی شــــــانكانی 
مشــــــك Encephalitis، ف(پركــــــم 
Epilepsy)، نخۆشی ئایدز، كمخونی 
درژخاین، گرفتكانی خو وەكو خوزڕانكی 
درژخاین، پســــــتی، خمۆكی، نخۆشــــــی 
پاركینسۆن، جتی مشك، زەبر بۆ ناوچی 
ســــــر، بدخۆراكی، ھندك جۆری دەرمان، 
كمی ڤیتامینكان، نخۆشــــــی ل گلاندی 
 Wilson's خۆشــــــی ویلســــــۆندەرەقی، ن

.disease

وانی ششقاچ ئ

ــــــۆشی دی لدەكرت؟
و  قوی  تووشبوون.  تری  فاكترەكانی  نبوونی  و 
تووشبوون  بۆ  ھاندەرن  ھۆكاری  كرش(ورگ)  بوونی 
مشقی  و   جوول كمی  ھروەھا  دڵ،  نخۆشی   ب
بدەنی یان چالاكی وەرزشی ھۆكاركی ھاندەری ترە 
بۆ تووشبوون. تووشبووان ب نخۆشی شكرە ئگری 
خكانی   ل زیاترە  دڵ  نخۆشی   ب تووشبوونیان 
ئاسایی بتایبتی ئگر ب باشی كۆنترۆل نكرت یان 
ھۆكارەكانی تری تووشبوون ل ئارادابن. جگرەكشان 
ھۆكاركی ھاندەری بھزە بۆ تووشببوون ب نخۆشی 
دڵ. ھروەھا زیادخواردنوەی ئلكھول، زیادبوونی ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خون، زیاد خواردنی بروبوومی ئاژەی 
 ورییو چ Saturated Fats رەكانت ورییو چ
برزبوونوەی  نخۆشی   .Trans Fats نوەندەكان 
نكرت  كۆنترۆل  تواوی   ب ئگر  خون  پستانی 
ھۆكاركی تری بھزە بۆ تووشبوون ب نخۆشی دڵ. 


