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رمنسكئ خۆراك بۆ خۆپاراستن ل
 كمبوونــــــی ڤیتامین D ل خۆراكدا  لو 
كســــــانی ك زیاتر رووەك دەخۆن روودەدات، 
ئــــــو كســــــانی شــــــیر یــــــان برھمكانی 
شــــــیر بكارناھنــــــن یان برگــــــی خواردنی 
برانبر  ھســــــتوەریان  شــــــیر ناگرن، لبر 
 .(Lactose لاكتۆز)شــــــیر شــــــكری   ب
كمبوونــــــوەی كانزای كالســــــیۆم و كانزای 
 تووشبوون ب یان لرۆ یوانفۆســــــفۆریش ل
 رمنسكئ ت. تووشبوون ببھرمنسكئ
 خۆراكدا بۆت كان لــــــمــــــی كانزایر كبل

شتكی دەگمن، چونك كالسیۆم و فۆسفۆر 
بكی باشی ل شیر و سوزە گ سوزەكاندا  
روودەدات  زگماكی  ئســــــكنرمی   .دایت
 كان لگورچیل وەی كــــــنجامی ئــــــئ ل
توانایان دانیی ك مادەی فۆسفت بگرنوە. 
گرنگترین ھنگاوی خۆپاراستن ل تووشبوون 
 یو خۆراكاندابینكردنی ئ رمنســــــكئ ب
بۆ مندان ك رژەیكی بزریان ل كالسیۆم 
و فۆســــــفۆر و ڤیتامین D تدای وەكو: شیر، 
پنیر، ماســــــت، گۆشت، ماســــــی، مریشك، 

 ت كش دەتوانروەھا لرەی رووەكــــــی، ھك
لژر پســــــتدا ب ھۆی بركوتن ب تیشكی 
خۆر ڤیتامین D بۆ خۆی دروســــــت بكات، 
بۆی پویست  مندان ل ھر تمنكدا بۆ 
 نك بدردە خول ت لبمتر نك ك كماوەی
بر تیشــــــكی خۆری بیانیان یــــــان ئواران. 
ئو دایكانی ك شــــــیر دەدەن منداكانیان، 
پویســــــت ك خۆراكی رۆژانیان جۆراوجۆر و 
بكی باشی ل ھر س مادەی كالسیۆم و 

فۆسفۆر و ڤیتامینD تدابت.

 ب گشــــــتی چند خۆراكك یارمتی 
تندروســــــتی چاوەكان و فرمانی بینین 
 خواردنی میوەكان رۆژان دەدەن. بۆ نموون
 یجار یان پتر گرنگی زۆری ھ ســــــ
بۆ پاراســــــتنی چاوەكان ل گۆڕانكانی 
پیوەســــــت ب تمن ك لــــــ چاوەكاندا 
روودەدەن و ھندــــــك جار دەبن ئگری 
لدەستدانی بینین. رژەی ئم پاراستنی 
چاو دەگات ٪٣٦ ب براوردكردن لگڵ 
ئو كسانی ك رۆژان تنھا یك جار 
میوە دەخۆن. مادە دژەئۆكسانكانی وەكو 
 Carotenoids كارۆتینۆیــــــدەكان 
 ،Flavonoids فلاڤانۆیــــــدەكان  و 
ئوانی  بتایبتــــــی  ڤیتامینكانیــــــش 
ك سیفتی دژەئۆكســــــانیان ھی وەكو 
ڤیتامیــــــن A، ڤیتامیــــــن C، ڤیتامین 
E زۆر گرنگن بۆ پاراســــــتنی چاوەكان 

و ھشــــــتنوەی بینینكــــــی تیژ و باش، 
موولوولكانی  ســــــلامتی  بۆ  ھروەھا 
خون كــــــ لناو چاوەكانــــــدان. ھروەھا 
مادە دژەئۆكســــــانكانی ناو سوزەكانی 
وەكــــــو برۆكۆلــــــی و قرنابیــــــت و كلم 
كاریگــــــری درژخاینیان ھی و دژی 
كرداری ئۆكســــــانن، ك لــــــ ئنجامی 
بركوتنی چاوەكان ب تیشــــــكی خۆرەوە 
 ك Lutein روودەدەن. مــــــادەی لیوتین
بــــــ رژەیكی باش  ل ھلك،ســــــپناغ، 
گی  نــــــۆك،  خاس،  گنمشــــــامی، 
ســــــوزەی توور دا ھی، بۆ تندروستی 
 ،مانل  جگــــــ  .زۆرگرنگ چــــــاوەكان 
خواردنی ماسی ب لای كم ھفتان دوو 
جار چندی بی گرنگ بۆ تندروستی 
 تووشبوون ب چاوەكان و پاراســــــتنیان ل

.Cataract ئاوی سپی

خۆراك بۆ تندروستی چاوەكان

 Sweet onions بوونی پیازی شیرین 
ل خۆراكتدا،  ب گشتی لش گرم دەكاتوە 
و ســــــووڕی خون ل ھموو بشكانی 
 شــــــدا باشــــــتر دەكات. ئایا دەزانی كل
پیاز پتر لــــــ ١٠٠ ئاوت لخۆدەگرت 
 .دایموویان مادەی گۆگردیان تھ ك
ئــــــم ئاوتان دەبن ئگری بۆنی پیاز و 
ئــــــاو ل چاوھاتن لكاتــــــی بین و وردكردنی 
پیازدا. یكك لــــــم ئاوتان مرۆڤ دەپارزت 
ل تووشــــــبوون ب رەبو و گلك نخۆشــــــی 
ســــــییكان. پیاز  ب مــــــادە فلاڤۆنۆیدەكان 
Flavonoids گلــــــك دەومندە،  
دژەئۆكســــــانی  مــــــادەی   مادان ئــــــو 
بھــــــزن و ل تووشــــــبوون بــــــ چندین 
خواردنی  دەمانپارزن.   نجرپش جۆری 
پیازكی مام ناوەندی رۆژان كۆلیســــــتیرۆلی 
 ت كش نایموە، ئرز دەكاتب HDL باش
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لسر ناوپوشی 
خونبرەكاندا جگیر بت و رەقبوون پیدابكات، 
ھروەھا خواردنی پیاز پستانی برزی خونیش 
دادەبزنت. یك پیازی شیرینی مام ناوەندی 
نزیكی ٥٠ كالۆری وزە لخۆدەگرت، لگڵ 
 Bو ڤیتامین ٦ Bڤیتامین ١ كی باش لژەیر
و فۆلیك ئســــــید ك  بۆ تندروستی گرنگن. 
 تس دەبخاوی بــــــۆ زۆر ك خواردنــــــی پیاز ب
 رســــــدا بندامی ھكۆئ تی لری ناڕحگئ
شوەی كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا بتایبتی 
ئو كسانی ك نخۆشی گرژبوونی قۆۆنیان 
ھی، بۆی لرەدا پویســــــت ك پیاز ب كوندن 

یان ب ھم  بۆ خواردن ئامادە بكرت.

سوودەكانی پیازی 
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      خمۆكی و خۆراك

ل خواردنی خرا دووركوە !
  ھرگیز ھوڵ ندەیت ك خۆراكی خرا 
Fast Foods بكیتــــــ برنامیكــــــی 
رۆژانــــــی خــــــۆراك، ھرگیــــــز خۆراكــــــی 
خــــــرا مك جگــــــرەوەی ژەمكی خۆراكی 
 موو جیھان و لھ لــــــ م دواییوە. بما
لای ئمشــــــدا پنابردن بر خۆراكی خرا 
لكاتی برسیبووندا ب شــــــوەیكی برچاو 
زیادی كردووە، بۆ نموون ئستا ل نزیكی 
نیوەی چشتخانكانی وت یكگرتووەكانی 
ئمریكادا خۆراكی خــــــرا بدی دەكرت. 
 ــــــرا دەخۆن، چونكخۆراكی خ ك بۆیخ
 م لت، برا ئامــــــادە دەكرو خ رزانــــــھ
رووی بھــــــای خۆراكییــــــوە ھرگیز باش 
نییــــــ و نابت ژەمكی تندروســــــتی باش. 
ئم خۆراكانــــــ رژەیكی زۆری چوری و 

 م خۆراكانخۆدەگــــــرن، ئكر لخوێ و شــــــ
ئگری قوی و تووشــــــبوون ب نخۆشی 
شكرە و نخۆشــــــیی درژخاینكانیان زیاد 
دەكن بتایبتی ب بوونی فاكتری دیكی 
تووشبوون. لوانی ك یك ژەمی خۆراكی 
 ل ویســــــتی رۆژانپ ــــــرا بایی پتر لــــــخ
چوری، كۆلیســــــتیرۆل، خوێ، شكر دابین 
 وودەبوون بری ئاگئ مانل بكات. جگ
میكرۆب و مشخۆریان لدەكرت بتایبتی 
ئگر ســــــت ب میكــــــرۆب یان گرای 
مشــــــخۆرەكان ب ھۆی مش یــــــان تۆز و 
خۆوە پیس بووبت. جــــــۆری چوری ناو 
خۆراكی خرا ب گشــــــتی چوریی ترەكان 
 ردووكیان بھ كانن كوەندیین وریییان چ
چوری خراپ دەژمررن، چونك ل لشدا 

ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆل 

برز دەكنوە، بۆ نموون بۆ سووركردنوەی 
پتات یــــــان فینگر جیبــــــس رۆنی رەقی 
 Solid Shortening رووەكــــــی 
 بۆ ترشــــــ كچاوەیســــــ ت كنركاردەھب
 Trans Fatty كانوەندییــــــن  ورییچ
 وەكانــــــدا ھاتووە كینكۆل لــــــ .Acids
چوریی نوەندییكان ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خراپ برزدەكنوە و ئاستی كۆلیستیرۆلی 

باش دادەبزنن.

ئاستی 

 بــــــاری دەروونی مرۆڤ رۆكی گرنگی ھی لــــــ زیادبوون و كمبوونوەی  بــــــاری دەروونی مرۆڤ رۆكی گرنگی ھی لــــــ زیادبوون و كمبوونوەی 
ئارەزووی خواردن و ل ھبژاردنی جۆری خۆراك و شوازی ئامادەكردنی خۆراكدا. ئارەزووی خواردن و ل ھبژاردنی جۆری خۆراك و شوازی ئامادەكردنی خۆراكدا. 
خۆراكی بۆندار و بتام، شــــــوە و ونی جوان و رەنگاوڕەنگی خۆراك، خۆراكی خۆراكی بۆندار و بتام، شــــــوە و ونی جوان و رەنگاوڕەنگی خۆراك، خۆراكی 
شــــــیرین و چور..ھتد. پستی شــــــیرین و چور..ھتد. پستی AnxietyAnxiety وا ل تووشبوو دەكات ك ئارەزووی  وا ل تووشبوو دەكات ك ئارەزووی 
 DepressionDepression مۆكیت. خكبچكانی خۆراكــــــی تبژاردنمۆكی خواردن و ھت. خكبچكانی خۆراكــــــی تبژاردنخواردن و ھ
وا ل زۆر ل تووشــــــبووان دەكات ك زیاتر خۆراكی شــــــیرینی بخۆن وەكو كك، وا ل زۆر ل تووشــــــبووان دەكات ك زیاتر خۆراكی شــــــیرینی بخۆن وەكو كك، 
 ورەكانیش چونكچ روەھا خۆراكھ ،پاقلاوە، كولیچ ،لســــــتن ،شوكولات ورەكانیش چونكچ روەھا خۆراكھ ،پاقلاوە، كولیچ ،لســــــتن ،شوكولات
زیاتر ب چژ و بۆنی خۆراك ھور دەبنوە، وەكو ھنگاوك بۆ لبیركردن یان زیاتر ب چژ و بۆنی خۆراك ھور دەبنوە، وەكو ھنگاوك بۆ لبیركردن یان 
ســــــووككردنی باری قوڕسی دەروونیی خمۆكی، بۆی دەبینین ك زۆر جار ســــــووككردنی باری قوڕسی دەروونیی خمۆكی، بۆی دەبینین ك زۆر جار 
تووشبووان ب خمۆكی كشــــــی لشیان زیاد دەكات یان دوچاری قوی تووشبووان ب خمۆكی كشــــــی لشیان زیاد دەكات یان دوچاری قوی 
دەبنوە. تووشــــــبووان ب خمۆكی ل لایكی تریشــــــوە كشی لشیان زیاد دەبنوە. تووشــــــبووان ب خمۆكی ل لایكی تریشــــــوە كشی لشیان زیاد 
 وەی جوولمبوونری كگئ دەبن مۆكی ككانی دژی خر وەرگرتنی دەرمانبویش لدەكات ئ وەی جوولمبوونری كگئ دەبن مۆكی ككانی دژی خر وەرگرتنی دەرمانبویش لدەكات ئ

و چالاكی بدەنی. دەب ئو راستییش بزانرێ و چالاكی بدەنی. دەب ئو راستییش بزانرێ 
 یرانكاتی قش لكانی ناو لــــــمیكانیزم ك یرانكاتی قش لكانی ناو لــــــمیكانیزم ك
دەروونییكان و خمۆكیدا دەگۆڕن، بتایبتی دەروونییكان و خمۆكیدا دەگۆڕن، بتایبتی 
 ویستپ كاندا، بۆیورییڵ چگكردن لمام ویستپ كاندا، بۆیورییڵ چگكردن لمام
ھوڵ بدرت لكاتی تووشــــــبوون ب خمۆكی ھوڵ بدرت لكاتی تووشــــــبوون ب خمۆكی 
 تی پتر بخرندروســــــتییانكــــــی ترییچاود تی پتر بخرندروســــــتییانكــــــی ترییچاود
ســــــر خۆراك ب شوەی كمكردنوەی چوری ســــــر خۆراك ب شوەی كمكردنوەی چوری 
و شــــــیرینی و زیادكردنی ســــــوزە و میوەكان و و شــــــیرینی و زیادكردنی ســــــوزە و میوەكان و 
وەرزشكردن، بتایبتی لو كسانی سرەڕای وەرزشكردن، بتایبتی لو كسانی سرەڕای 
خمۆكی نخۆشــــــی جســــــتیی درژخاینیان خمۆكی نخۆشــــــی جســــــتیی درژخاینیان 
ھی وەكو نخۆشی دڵ، برزبوونوەی پستانی ھی وەكو نخۆشی دڵ، برزبوونوەی پستانی 

خون، نخۆشی شكرە. خون، نخۆشی شكرە. 

خوێ و نخۆشی دڵ
 ئو زیانی ك ل ئنجامی خواردنی بی 
زیادی خوێ Salt لســــــر دــــــدا پیدادەبت 
ل ئنجامی برزبوونوەی پســــــتانی خونوە 
روودەدات ك پیوەندییكی پتوی ھی ب زیاد 
بكارھنانی خوێ لــــــ خۆراكدا. بی زیادی 
خــــــوێ دبت ھۆی زیــــــاد ھگرتنی ئاو لناو 
خونــــــدا ب مانایكی تــــــر زیادبوونی قبارەی 
خون، ل حاتی ئاساییدا گورچیلكان ئاوی 
 ێ دەدەنگای میــــــزەوە فر ش بزیــــــادی ل
دەرەوەی لش. ب ھرحاڵ، ئگر گورچیلكان 
ب باشی كارنكن یان توانای فدانی شلی 
زیادی لشــــــیان نبت،؟ ئوا شــــــل ل لشدا 
كۆدەبتــــــوە، بم شــــــوەی فشــــــاری قبارەی 
زیادی خون لســــــر دڵ و بۆڕیكانی خوندا 
زیاد دەبت، وات پســــــتانی خون زیاد دەبت. 

ل ئنجامی فشــــــار لسر ددا بۆ پمپكردنی 
خون ك قبارەكی زیاد بووە، دیش دەكش و 
قبارەكی گورە دەبت. لمش پتر زیادبوونی 
قبارەی شــــــل لوانی ك ل ررەوەكانی خون 
دەربچت ناو شانكانی لش و ببت ئگری 
ئاوسان Edema ل شونی جیا جیای لشدا. 
ئگر یكك نخۆشی پستانی برزی خونی 
ھبــــــت، لوانی ك فرمانــــــی گورچیلكانی 
 وەی خوێ و شلھۆی كۆبوون تت و ببلاوازب
ل لشــــــدا،  ئمش گرفتكی تر دەخات سر 
 ك شمر ئبر لن، ھی خورزەكب ستانپ
برزبوونوەی پستانی خون ئگری تووشبوون 
ب نۆرەی دڵ و جتی مشــــــك و نخۆشی 
گورچیل زیاد دەكات. ئوە سلمنراوە ك بی 
زیادی خوێ ك پتر بت ل ٢٣٠٠ ملگم(یك 

 تبب  یوانردەوامی لب وچكی كوپ) بك
ھۆی برزبوونوەی پستانی خون، ئمش 

ئگری تووشبوون ب نخۆشی دڵ 
و پككوتنــــــی دڵ و جتی 

دەكات.  زیــــــاد  مشــــــك 
لگــــــڵ  بتایبتــــــی 
فاكتــــــری  بوونــــــی 
تری وەكــــــو قوی 
جگرەكشــــــان  و 

جوولــــــدا.  كمــــــی  بــــــ و 
كمكردنــــــوەی خوێ ل خۆراكــــــی رۆژاندا، 
 تووشــــــبوون ب زین لخۆمان بپار دەكــــــرێ ك
برزبوونوەی پســــــتانی خون یان بلای كم 
ئگری ســــــرھدانی دوا بخین، بمشوە 

خۆمان ل ئاۆزییكانی بپارزین.
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ب كام خۆراك زوو تر دەبی
  ب رای تۆ كام ژەمی خۆراك كالۆری 
زۆرتر لخۆدەگرت؟ ب كام جۆری خۆراك 
زووتر ھســــــت ب تربــــــوون دەكیت؟ گدە 
پــــــاش پبوونی بــــــ ھر جــــــۆرە خۆراكك 
 ستكردن بری ھنتت بۆ ســــــردەن نام
برســــــیبوون و تربوون ك ل مشكدای تاكو 
ل تربوون ئاگاداری بكاتوە. ھمان بی 
 ل یكی خــــــۆراك جیاوازی ھند جۆرچ
رووی رژەی ئــــــو وزەیی ك لخۆدەگرن 

و ل رووی زووتر ھســــــتكردن ب تربوون. 
بی وزە یان كالۆری ك لناو قبارەیكی 
دەگووترێ  پــــــی   خۆراكدای دیاركــــــراوی 
چــــــی وزە Energy density. ئو 
 رزە، واتی وەزیــــــان بچ ی كخۆراكانــــــ
ل بكــــــی كمی ئو خۆراكدا رژەیكی 
بــــــرزی وزە ھی. ل لایكــــــی تردا، ئو 
 وات ،ی وزەیــــــان نزمچ ی كخۆراكانــــــ
ل بكــــــی زۆری ئو خۆراكدا رژەیكی 

سوودەكـــانی 
مرەبا

 مرەبایــــــكان Jams ب گشــــــتی 
ســــــرچاوەی باشــــــن بۆ پۆتاســــــیۆم و 
ڤیتامین B٦، ئو مادەی خۆراكییی 
 .ییان ھویستی پپ شمان رۆژانل ك
 ش دەدات لتی لیارم Bڤیتامین ٦
 مادەی سیستین ك وە برەنگاربوونب
زیان ب دیواری خونبرەكان دەگینت، 
 وســــــتی رۆژانی پوەرگرتنی ب بۆی
 تووشــــــبوون ب دڵ ل م ڤیتامینــــــلــــــ
نخۆشــــــی رەقبوونــــــی خونبــــــرەكان 
 یو كانزایت. پۆتاســــــیۆم ئــــــزدەپار
ك یارمتی كۆنترۆكردنی پســــــتانی 
 كی باش لژەیــــــن دەدات. مرەبا رخو
 ل ت جگخۆدەگرل Fiber ریشاڵ
كاربۆھیدرات. جگلوەش مرەبا بكی 
باشی  كانزای تدای، بۆ نموون كانزای 
ھاریكاری   كــــــ  دایت منگنیــــــزی 
كرداری زیندەپای(میتابۆلیزمی) مادە 
لبر  مرەبا  دەدات.  كاربۆھیدراتییكان 
ئوەی كــــــ رژەیكی برزی شــــــكر 
لخۆدەگرت، ئگر ب بكی زیادب 
بخورت یان لگڵ كك و ھوریكاری 
 تبب  یوانت، لڵ بكركشیریندا ت
ھۆی زیادبوونی كشــــــی لــــــش، یان 
 ر مرەبا جگگتی ئتایبوی. بق
ل شــــــكری سروشــــــتی میوە (فركتۆز 
(Fructose لكاتی دروســــــتكردندا  
 (Sucrose سوكرۆز) كری سپیش

تبكرت.

 مـیوە مزرەكـان سـرچـــــاوەی   
لش، ھروەھا دژەئۆكسانكی بھزە و رۆكی 
 .نجرپشــــــ بۆ خۆپاراســــــتن ل یگرنگی ھ
ڤیتامین C برگری لش بھز دەكات، ھانی 
كرداری چاكبوونوەی برینكان دەدات، یارمتی 
دروستیی شــــــان بســــــترەكانی لش دەدات، 
 مژینی كانزای ئاســــــن دەدات لھاریكاری ھ
دروستكردنی  یارمتی  ھرســــــدا،  كۆئندامی 
 دەدات ل Thyroxine ھۆرمۆنی تایرۆكسن
گلاندی دەرەقیدا، ھروەھا ل كرداری زیندەپای 

رۆــــــی ھیــــــ. مرۆڤی 

 میــــــوە مــــــزرەكان Citrus Fruits وەكو 
پرتقال، لیمۆ، لالنگی، نارنج، سندی، گرپ 
فروت، كیوی، ھموویان سرچاوەی دەومندن 
بــــــۆ ڤیتامیــــــن C، ھروەھا گلــــــك مادەی 
خۆراكی سوودبخشــــــی تریش لخۆدەگرن وەكو 
ریشاڵ، مادە دژەئۆكسانكان وەكو لیمۆ، ترشی 
میــــــوە Citric Acid  یارمتی لش دەدات 
بۆ برەنگاربوونوەی ڤایرۆســــــكان، بتایبتی 
ڤایرۆسی ھمت. كانزاكانی وەكو مگنسیۆم 
یان پۆتاســــــیۆم كــــــ ھاندەرە بــــــۆ جگیربوونی 
پســــــتانی خون و دروســــــتیی دەمارەخانكان و 
خانكانی مشــــــك. ڤیتامیــــــن C ب گرنگترن 
پكھاتكانی میوە مــــــزرەكان ل قم دەدرت،  
پرتقالكی مــــــام ناوەندی نزیكــــــی ٥٠-٦٠ 
 ك م ڤیتامینئــــــ ،دایت C ملگــــــم ڤیتامین
ل ئاودا دەتوتوە، دەگات ھموو شــــــۆنكانی 

رۆــــــی ھیــــــ. مرۆڤی 

ئم  بۆ   گرنگ زۆر   ٣ ئۆمیگا  جۆری   ل
پردەیی دەوری دەمارەكان، ماسی سالمۆن، 
تۆوی كودی زستانی، گوز، باوی، كازو، 
فستق، زەیتی كانۆلا سرچاوەی دەومندن 
دەمارەكان  چالاكی  ئۆمیگا٣.  چوری  بۆ 
كیمیاییوە  مادەیكی  چند  ھۆی   ب
 ،Neurotransmitters وەتدەگوارز
ئمینییكان   ترش  ل  مادان ئم 
یكی  ئمینییكانیش   ترش پكھاتوون، 
بنچینیی پرۆتینن، بۆی بكی تواوی 
گرنگی  رۆژاندا  خۆراكی   ل پرۆتین 
كۆئندامی  چالاكیی  بۆ   یھ زۆری 
 ل پرۆتین ل ك رەدا گرنگ نییدەمار، ل
خۆركی رووەكی یان ل خۆراكی ئاژەییوە 
دەمار  كۆئندامی  تا  دەگرت،  سرچاوە 
دروست  تواوی   ب  كیمیاییان مادە  ئم 

دەروونی  شكتی  خۆراك،   ل  جگ  
 ك فاكترن  دوو  خوی  كم  و   Stress
كاریگری نگتیڤ دەكن سر كۆئندامی 
كمكردنوەی  خو،  باشتركردنی  دەمار. 
خۆراك،  جۆری  ھبژاردنی  سترس، 
ھنگاوی گرنگن بۆ پاراستن و باشتركردنی 
لشمان  دەمار.  كۆئندامی  فرمانكانی 
وەكو  پارچیك ھموو مادە خۆراكییكانی 
یك  وەكو  كۆئندامكان  ھموو   ،ویستپ
پویستییان بم مادانوە ھی، بم ب پی 
پیكھاتنی شانیی و فرمانكانیان جیاوازیان 
و  پویست  خۆراك  جۆركی   بۆی  ،یھ
ئندامك  یان  كۆئندامك  بۆ   خشسوودب
زیاتر ل كۆئندام یان ئندامكی تر. گلك 
ناوی   ب دراون  دەور  پردەیك   ب دەمار 
چورییكان   ترش  ،Myelin مایلین 

رۆـی خـۆراك لــ بــھــزكــردنــــــ
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لۆبیای وشك بۆ كمخونی

نزمی وزە ھی. دوو شــــــت قبارە دەدەن خۆراك: ئاو و ریشاڵ 
Fiber. گلك ســــــوزەوات و میوە رژەیكی برزی ئاو و 
ریشــــــاڵ لخۆدەگرن. ھروەھا خۆراكی وەكو دانوی تواو 
Whole grains ك كاتكی زۆرتریان بۆ ھرســــــكردن 
پویست، نك تنھا رژەی برزی ریشاڵ لخۆدەگرن، بكو 

 ستكردن بوە. ھنژتر دەھكی درربوون بۆ ماوەیســــــتی تھ
برسیبوون گرفتكی گورەی ل زۆربی ئو كسانی ك دەیانوێ 

كشی لش دابزنن، بم ب ھبژاردنی ئو خۆراكانی ك قبارەیان 
گورەیــــــ و وزەی كم لخۆدەگرن بــــــ مرجك مادە خۆراكیی بنڕەتی و 

گرنگكانیان تدابت دەبت ریجیمی خۆراكی دروســــــت بۆ دابزاندنی 
كشی زیادی لش.

 Dry Beans وشــــــك  لۆبیــــــای 
پكھاتووە ل ٪٣٥ وزە، پرۆتین ب رژەی 
٪٢,٤، نیشاست ب رژەی ٪٧,٦، ریشاڵ 
ب رــــــژەی ٪١,٥، كانــــــزا و ڤیتامینكان 
٪٢,٢، چوری بــــــ رژەی ٪٠,٢. لۆبیا 
جگ ل كانزای ئاســــــن ك پویســــــت بۆ 
كمخونی  چارەسركردنی  و  خۆپاراستن 
Anemia، ریشاڵ و گلك ڤیتامینیش 
لخۆدەگرــــــت. خواردنی لۆبیای وشــــــك 
سوودی ھی بۆ ســــــووككردنی ھوكردن 
 .ناسھ كۆئندامی  نخۆشــــــییكانی  و 
ھروەھا لۆبیای وشك خۆراككی پسوودە 
بۆ نخۆشانی شــــــكرە بوەی ك ئاستی 
بــــــرزی شــــــكری خوــــــن دادەبزنت و 
 ،مل وە. جگــــــــــــر كۆنترۆژ دەیخات
 یخواردنی لۆبیای وشــــــك ســــــوودی ھ
رۆماتیزم  نیشانكانی  كمكردنوەی  بۆ: 
و نخۆشــــــییكانی تــــــری جومگــــــكان، 
ھوكردنكان،  نیشــــــانكانی  سووككردنی 

سینگ،  نخۆشــــــییكانی   ل خۆپاراستن 
كمكردنوەی ئازاری پشــــــت ئش. زۆر 
جاریش ســــــوود ل خواردنی لۆبیای وشك 
 .كانی گورچیلخۆشییت بۆ نوەردەگیر
زیاد خواردنی لۆبیای وشك و ب بردەوامی 
ل گلك كسدا لوانی چند كشیكی 
تندروستی پیدابكات بۆ نموون: ئاوسانی 
ســــــك و كۆبوونوەی گاز لــــــ ریخۆدا، 
بینینی خونــــــی ناخۆش(كابوس)، ھنج 
ھاتن ك ھندك جار دەبت ھۆی رشانوە، 
ھموو ئو نیشانان نامنن ئگر خردەل 
Mustard لگــــــڵ لۆبیــــــادا بخورت 
یــــــان تكــــــڵ بكرت. بگومــــــان لۆبیای 
خۆراككــــــی  ســــــوز)  تڕیش(لۆبیــــــای 
زۆر بســــــوودە وەكو لۆبیای وشــــــك، بم 
 ت كخۆدەگررزی ئــــــاو لكــــــی بژەیر
رژەكی دەگاتــــــ ٪٨٦، ھروەھا بكی 
 دایت C سید و ڤیتامینباشی فۆلیك ئ

ك دژەئۆكسانكی بھزە.

      ڤیتـــامین 
پگیشــــــتوو رۆژان پویستی ب ٦٠-٨٠ ملگم 
ڤییتامین C ھی، ئو حات و نخۆشیانی 
ك پویســــــتی رۆژانی ئــــــم ڤیتامین زیاتر 
دەكــــــن بریتین ل: جگرەكشــــــان، دواكوتنی 
چاكبوونوەی برین، زوو تووشبوون ب ھمت 
و ئنفلوەنزا، زوو دووبارەبوونوەی ھوكردنكان 
بــــــ میكرۆب یــــــان ڤایرۆس، نخۆشــــــییكانی 
كۆئندامی ھناس. نیشانكانی كمی ڤیتامین 
C بریتیــــــن ل: دواكوتنی چاكبوونوەی برین، 
جۆركی سووكی كمخونی، خونبربوونی ورد 
لژر پســــــتدا، زبربوونی پست، زوو تووشبوون 
بكتریایی   وكردنــــــھ  بــــــ
ڤایرۆســــــییكان،  و 
خونبربوون ل پووكدا.

جۆرركی سووكی كمخ
لژر پســــــتدا، زبربوو
بــــــ

C
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ڤیتامینكان  رۆی  بكات، 
ڤیتامین  كۆمی  بتایبتی 
B برجست دەبت، ڤیتامین 
B٦ و ڤیتامین B١٢ و فۆلیك 
ئسید تایبتمندییان 
ھی ل كرداری 
ی  پا ە یند ز
می)  لیز بۆ میتا )
سوزە  دەمارەكان. 
گ تاریككان 
ی  ە و چا ر س
ن  ند م  و ە د
زۆربی  بۆ 
نی  كا مین ڤیتا
.B كۆمی 

ــــــی دەمـارەكـان
رۆی  بكات، 
كۆم بتایبتی 
برجست دە B
B٦ و ڤیتامین ٢
ئسید
ھی
ی ز
می )
دەما
گ
س
دددد
بۆ
ڤی
كۆ
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 تندروستی

نیكۆتین نیكۆتین NicotineNicotine و مادە ژەھراوییكانی  و مادە ژەھراوییكانی 
تری نــــــاو دوكــــــی جگــــــرە كاریگرییكی تری نــــــاو دوكــــــی جگــــــرە كاریگرییكی 
 ش لر رزگاربوونی لســــــل یورەیــــــان ھگ ش لر رزگاربوونی لســــــل یورەیــــــان ھگ
 تدەب جگرەكشــــــان  زییانبخشــــــكان.  دەبت مادە  جگرەكشــــــان  زییانبخشــــــكان.  مادە 
ئگری تكدانی خانكان ك ئمش ھۆكارە ئگری تكدانی خانكان ك ئمش ھۆكارە 
بۆ نخۆشی شــــــرپنج، برزبوونوەی ئاستی بۆ نخۆشی شــــــرپنج، برزبوونوەی ئاستی 
كۆلیستیرۆل، نخۆشی ل خونبرەكانی تاجی كۆلیستیرۆل، نخۆشی ل خونبرەكانی تاجی 
 ش بكانی لنیخو بۆری خۆشــــــی لدا، ند ش بكانی لنیخو بۆری خۆشــــــی لدا، ند
گشتی، نخۆشــــــی ل كۆئندامی ھناسدا، گشتی، نخۆشــــــی ل كۆئندامی ھناسدا، 
زیادبوونــــــی ئگــــــری لاوازبوونــــــی ئســــــك. زیادبوونــــــی ئگــــــری لاوازبوونــــــی ئســــــك. 
 تیڤ دەكاتگكی نرییشان كاریگرەكجگ تیڤ دەكاتگكی نرییشان كاریگرەكجگ
سر ھمژینی گلك ڤیتامین و كانزا ك زۆر سر ھمژینی گلك ڤیتامین و كانزا ك زۆر 
گرنگن بۆ لش. جگرەكشان زیاتر ل ھموو گرنگن بۆ لش. جگرەكشان زیاتر ل ھموو 
ڤیتامینكان گرفت بۆ ڤیتامین ڤیتامینكان گرفت بۆ ڤیتامین C پیدادەكات.  پیدادەكات. 
ڤیتامین ڤیتامین C یكك ل مادە دژەئۆكســــــانكانی  یكك ل مادە دژەئۆكســــــانكانی 
لش ك رۆی برچاویان ھی بۆ پاراســــــتنی لش ك رۆی برچاویان ھی بۆ پاراســــــتنی 
لش ل چندین نخۆشــــــی. ھر چند زیاتر لش ل چندین نخۆشــــــی. ھر چند زیاتر 
جگرە بكشیت، ھندە ڤیتامین جگرە بكشیت، ھندە ڤیتامین C ل ناو خون  ل ناو خون 
و ل خانكانی لشدا ون دەبت، ئوەش وا ل لش و ل خانكانی لشدا ون دەبت، ئوەش وا ل لش 
دەكات ك پویســــــتی ب بی زیاتری ڤیتامین دەكات ك پویســــــتی ب بی زیاتری ڤیتامین 
 ی كو زیانانوەی ئرەبووكردنــــــت بۆ قب  ی كو زیانانوەی ئرەبووكردنــــــت بۆ قب C
ل ئنجامی جگرەكشانوە ب خانكانی لش ل ئنجامی جگرەكشانوە ب خانكانی لش 
 ش رۆژانرەكجگ ،ستبم میشتووە. بۆ ئگ ش رۆژانرەكجگ ،ستبم میشتووە. بۆ ئگ
 C ی ٢٠٠٠٢٠٠٠ ملگم ڤیتامین  ملگم ڤیتامیننزیك ویستی بی پنزیك ویستی بپ
 C رزەی ڤیتامینژە بم ردابینكردنی ئ .یرزەی ڤیتامین ھژە بم ردابینكردنی ئ .یھ
 ،كی ئاسان نییوە كارگای خۆراكر نھا لت ،كی ئاسان نییوە كارگای خۆراكر نھا لت
بۆیــــــ دەب ڤیتامین بۆیــــــ دەب ڤیتامین C ل رگای دەرمان یان  ل رگای دەرمان یان 
 SupplementsSupplements وەتیدەرەكانی خۆراكــــــوە یارمتیدەرەكانی خۆراكــــــیارم
 ك ویســــــتكان پشــــــرەكــــــت. جگوەربگیر ك ویســــــتكان پشــــــرەكــــــت. جگوەربگیر
رژەیكی برز ل مادە دژەئۆكسانكان وەربگرن رژەیكی برز ل مادە دژەئۆكسانكان وەربگرن 
ك ب شوەیكی سرەكی ل سوزە و میوەدان. ك ب شوەیكی سرەكی ل سوزە و میوەدان. 
بھرحاڵ، دەب ئم راستیی بزانرت ك ھیچ بھرحاڵ، دەب ئم راستیی بزانرت ك ھیچ 
خۆراكك یان یارمتیــــــدەری خۆراك یان مادە خۆراكك یان یارمتیــــــدەری خۆراك یان مادە 
 زن لشت ناپارواوی لت كان بدژەئۆكســــــان زن لشت ناپارواوی لت كان بدژەئۆكســــــان

زیانكانی جگرەكشان. زیانكانی جگرەكشان. 

جگرە و ڤیتامینكان

 دەوالی قاچــــــكان Varicosity بریتییــــــ ل لوولبوون و 
ئاوســــــانی خونھنرەكانی قاچ لبر كۆبوونوەیكی نائاسایی 

خوــــــن لناویاندا ك دەبت ھۆی ئازار ل خونھنرەكاندا. دەوالی 
قاچــــــكان زیاتر دوچاری ئافرەتان دەبتــــــوە. ھۆكارەكانی دەوالی 
قاچــــــكان دەگڕتوە بۆ: گرفتی زگماكی لــــــ زمانكانی ناو 
خونھنرەكانــــــی قاچدا، دووگیانی، ھوكــــــردن و میینی خون 
لناو خونھنرەكانی قاچدا. ھروەھا وەســــــتان لسر قاچكان بۆ 
ماوەیكی زۆر و زیادبوونی فشــــــار لناو سكدا ئگری تووشبوون 
ب دەوالی قاچكان زیاد دەكن. نیشانكانی دەوالی قاچكان بریتین 
ل: ئازار ل قاچكاندا، ھســــــتكردن ب قوڕســــــبوونی قاچ، ئاوسان 

یان پنمانی خونھنرەكان ك ب چاو دەبینرن، ئاوســــــانكی كمی 
گۆزینگكان و گۆڕانی رەنگی پســــــتكی ســــــریان بۆ رەنگی 
 ك یوانكاندا. لنزیــــــك گۆزینگ ســــــت لقاوەیی، كولبوونی پ
دەوالی قاچكان تووشــــــی گلك ئاــــــۆزی بت وەكو: ھوكردنی 

دەوالـــی قــــــــ

 زیپكــــــی گنجتــــــی Acne Vulgaris باوتریــــــن 
نخۆشی پست، بریتیی ل ھوكردنكی درژخاینی گلاندە 
چورییكانی پست. تا ئستا چارەسركی بنب یان یكجارەكی 
بــــــۆ ندۆزراوەتوە. زیپكی گنجتــــــی لخۆیوە تا نزیكی 
تمنی ٢٥ ســــــای یان كمك زیاتر لخۆیوە چاك دەبتوە، 
ئو كرم و دەرمانانی ك لاین دكتۆری پســــــت بۆ تووشبووان 
ترخان دەكرت، تنھا ب مبستی ئوەی ك زیپككان گورەتر 
نبن و ژمارەیان كم بتوە یان ئاســــــوار جنھن لپاش 
چاكبوونوەیان. پشان دەبوای تووشبووان ب زیپكی 
 لســــــتخواردنی ن وە لونتی دووركنجگ
و شــــــوكولات و خواردنوەی كۆلا و بیبسی 
گوای ئم خواردنان زیپككان گورەتر و 
دژوارتر دەكن. ئستا سلمنراوە ك ھیچ 

دەست لرزین Tremorبوە پناس دەكرت ك دەست یان پنجكانی دەست بلرزن لكاتی 
گرتنی شــــــتك وەكو قم یان پرداخ یان ھر شــــــتك ك جوولی وردی بوت. گلكن ئو 
ھۆكارانی ك دەبن ئگری دەســــــت لرزین لمان: پیربــــــوون، زیاد چالاكبوونی گلاندی 
دەرەقی(ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی Thyrotoxicosis)، پستی، لكاتی ھچوون و 
تووڕەبوون، لكاتی ترس و تۆقین، نخۆشــــــی پاركینسۆن Parkinson's، راھاتن لسر 
ئلكھول و دەرمان. میكانیزمی دەست لرزین لوەدای ك فرمانی دەمارەكانی برپرس لسر 
جوولی ماسوك بچووككانی دەست دوچاری شژان دەبن لبر كۆمك ھۆكار. ھوكردنی 
دەمارەكانی دەورووبر بتایبتی لو كسانی ك نخۆشی شكرەیان ھی و لژر كۆنترۆدا 
نیی. جگ لم ھۆكارانی ك باســــــكران، خۆراك رۆكی زۆر گرنگی ھی ل پاراســــــتنی 
 یورەیان ھی گرۆ B ی ڤیتامینتی كۆمتایبكاندا بكفرمانی دروستی دەمار و ماسو
بۆ پاراســــــتنی تندروستی دەمارەكان. بدخۆراكی و كمی ڤیتامینكان بتایبتی كۆمی 
ڤیتامین B كاریگرییكی زۆر خراپ دەكات ســــــر فرمانی دەمارەكان ب شــــــوەی دەست 
لرزین. ڤیتامین B١، ڤیتامین B٢، ڤیتامین B٦. ل ھندك حاتی دەست لرزیندا، پاش 

ڤــیتــامــیــن        و  ڤــیتــامــیــن        و         دەســـت لــرزیــن

زیـپـكـی گــنـجــتـی پارـــــ

BB
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 پشكنینی رەنینی موگناتیسی 
مترسی ھی؟

 ســــــكانی ونگرتنی رەنینی موگناتیسی MRI تكنیككی 
تیشكیی ب ئازارە و سوودەكی لوەدای ك نخۆش بر تیشكی 
Xناكوت. ونگرتنی رەنینی موگناتیسی گرنگییكی یكجار 
 م پشكنینستا ئكان. تا ئخۆشییبۆ دەتنیشانكردنی ن یزۆری ھ
ھیچ زیانكی لابلای بۆ تندروستی نیی. ئو نخۆشانی ك ھر 
جۆرە كانزایك ل لشیاندا ھبت دەب ئاگاداری دكتۆر و ستافی 
دەزگای رەنینی موگناتیســــــی بكنوە. بوونی پلاتینی ئســــــك، 
جومگی دەســــــتكرد، كلیپسی نشترگری ل لشدا كاریگری 
برچاو دەكن سر ئو ونانی ك ل سكانری دەزگای رەنینی 
موگناتیســــــی وەردەگیرن. ھندك كــــــس ناب ب ھیچ جۆرك 
 ی كسانو كئ :مانر پشكنینی رەنینی موگناتیسی لژ بچن
پســــــمكری دیان Heart pacemakers بۆ دانراوە، ئو 
 Artificial heart یانی دەستكردی دزمان ی كخۆشانن
 ی كوانكلیپســــــی كانزایی دەوری چاوەكان، ئ ،یھ valves
ل گۆیكانیاندا كانزای چنراو ھی، بوونی پارچ ســــــاچم یان 
 ل م كانزایانموگناتیس ئ ك یوانل شــــــدا، چونكل ل گولل
شونی خۆیاندا بجوولنت، دەرەنجام لوانی ك كاریگری خراپ 
 ی كخۆشانو نروەھا ئھ .سانو كندروستی ئر تســــــ بكات
چارەســــــری كیمیایی وەردەگرن یان پمپی ئینســــــولین بكاردنن 
ناب ب ھیچ شــــــوەیك پشكنینی رەنینی موگناتسی بكن لبر 
ھمان ئو ھۆیانی ك ل ســــــرەوەدا باسكران. لكاتی پشكنینی 
رەنینی موگناتیســــــیدا، نخۆش ل شــــــونكی داخراودا (تیوبی 
موگناتیســــــی) پاڵ دەكوت، ھندك ل نخۆشــــــكان دوچاری 
 ب وە، ككی كاتــــــی دەبنســــــتی یــــــان ترس یان تۆقینك پجۆر
تۆقین ل شون داخراوەكان ناسراوە Claustrophobia لرەدا 
 چونك ،كخۆشن تخش دەدركی ئارامبپشكنین دەرمان ر لب

پشكنینیك نو كاتژمر تا یك كاتژمر و نیو دەخاینت.

ـــــاچـــكـــان
درژخاینی خونھنرەكان Phlebitis ب شوەی سووربوونوە 
 Leg كانداســــــتی قاچپ و زیادبوونــــــی ئــــــازار، كولبوون لــــــ
ulcers، دڕانی(تقینــــــی) خونھنرە ئاوســــــاوەكان. دەوالی 
قاچكان ئگر چارەســــــر نكرن، ب تپڕبوونی كات خراپتر 
دەبت، ھنگاوەكانی چارەسركردن دەستپدەكن ب كمكردنوەی 
وەستان لســــــر قاچكاندا، برزكردنوەی قاچكان لكاتی پشوو 
و پاكوتن و نووستندا، لبركردنی گۆرەوی لاستیكی تایبت، 
لدانی دەرزی تایبت بۆ وشــــــككردن و داخستنی خونھنرەكان 
Sclerotherapy، دوا چارەســــــر ب نشترگری ئنجام 
 یكی زۆریان ھئازار كانی دەوالی كتت زیاتر بــــــۆ حادەدر
 تت كردووە یان بۆ حاو ژیانی تووشــــــبوویان زۆر تاڵ و ناڕح
 ست. خۆپاراستن لتی كولبوونی پتایبۆزبووەكانی دەوالی بئا
دەوالی قاچكان دەكرێ ب وەرزشــــــكردن و خۆپاراستن ل راوەستان 

بۆ ماوەیكی زۆر.

پیوەندییكــــــی ئوتۆ نیی ل نوان جــــــۆری خۆراك و دژواربوونی 
زیپكی گنجتی ل رووی گورەبوون و تشــــــنكردنی ھوكردن. 
 ،ك نییھیچ خۆراك زیان لپار ییان ھزیپك ی كنجانو گئ
نــــــ خۆراكی چور ن خۆراكی شــــــیرین ن گوبــــــڕۆژە و پنیر، 
بم ئگر یكك ب تاقیكردنوە دنیا بوو لوەی ك دژواربوونی 
زیپككانی ب راستی بۆ خواردنی جۆركی خۆراك دەگڕتوە نك 
 م خۆراكزی لپار ــــــت كدەتوان و كاتنھا ئت ،ھــــــۆكاری دیك
بكات. ب گشــــــتی ئاو، سوزە، میوە ســــــوودیان ھی بۆ پست و 
سافكردنوەی، بۆی تووشبووان ب زیپكی گنجتی ئامۆژگاری 
دەكرــــــن ك رۆژان بكی زۆری ســــــوزە و میوە بخۆن، ھروەھا 
بكی باش ئاویش بخۆنوە. مســــــلی كمكردنوەی چوری و 
 و جۆرە خۆراكانئ ك كی باشك شــــــتسموو كشیرینی، بۆ ھ

كم بكاتوە ئگر زیپكان ھبت یان نبت. 

       دەســـت لــرزیــن
ھموو پشكنینكان ھیچ 
ھۆكاركــــــی نخۆشــــــی 
ئــــــم  نادۆزرتــــــوە، 

 ب رزینجــــــۆرە دەســــــت ل
نادیار  لرزینــــــی  دەســــــت 
نــــــاوزەد   Idiopathic
دەكرت، تووشبووان بم جۆرە 
دەست لرزین زۆر جار سوود 
وەردەگــــــرن لــــــ بكارھنانی 
 B ڤیتامیــــــن  كۆمــــــی 
 ب  B٦ ڤیتامین  بتایبتــــــی 
شــــــوەی دەنك یان دەرزی بۆ 

ماوەیكی دیاركراو.

ــــــزی خـۆراكـی نـاوـت

ككانان ھھببتت یییانان ننببتت.  رر ززیپیپی

رزیــنرزیــن
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 ب رزین
نادیار  ی 
نــــــاوزەد 
 بم جۆرە 
 جار سوود

كارھنانی 
B میــــــن 

 ب B٦ مین 
ن دەرزی بۆ 

و.


