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باینجان و ھستوەری
ھر كســــــك ب بــــــ ھۆكاركی دیار 
 روبوومب ك لكپاش خواردنی یل یوانل
ئاژەی یان بروبووم رووەكییكان تووشی 
ھســــــتوەری بت بم ھموو جۆرەكانی 
خــــــۆراك ئاژەی یان رووەكی نابن ئگری 
ھستوەری لپاش خواردنیان، بكو تنھا 
ھندكیان لم شوەین، ئویش ل ھندك 
باینجان  پیدادەكن.  ھســــــتوەری  كسدا 
 ی كو خۆراكانل ككی  Eggplant
ل ھندك كســــــدا ھستوەری ب شوەی 
خورشت ل پســــــتدا پیدا دەكات. بگومان 
ھۆكاری ســــــرەكی ئمش بــــــۆ ھندك 
مــــــادە دەگڕتوە ك لــــــ باینجاندا ھن. 
 رپرســــــیارە لب ك و مادەیل باینجان جگ
ڤیتامین  چندین  ھستوەری،  پیداكردنی 
و كانــــــزا و گلك مادەی 
 دایخشــــــی تری تسوودب
كۆمك   لــــــ  ك

نخۆشــــــی دەمانپارزن. بۆ نموون مادەی 
ناســــــونین Nasunin پردەی خانكانی 
مشك ل نخۆشــــــی دەپارزت و فرمانی 
خانكانی مشك باشــــــتر دەكات. ھروەھا 
 Phenolics فینۆلیككانــــــی  مــــــادە 
باینجان ك مادەی دژەئۆكســــــانی بھزن، 
 و دژی میكرۆبیــــــش ب نجرپدژی شــــــ
تایبتی ڤایرۆسكان كاردەكن. ھروەھا ئم 
مادە دژەئۆكســــــانان رۆیان ل دابزاندنی 
 ل LDL ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ
خونــــــدا ھیــــــ. ھندك جــــــار لبر زیاد 
 وەی دەرمان(بشــــــ نانی ئاسن بكارھب
تایبتــــــی دەرزی) بــــــۆ چارەســــــركردنی 
كمخونی، رژەی كانزای ئاسن ل لشدا 
زیاد دەبت ب تایبتی ل پیاواندا، ھروەھا 
ئافرەتانیــــــش لــــــ پاش تمنی وەســــــتانی 
سووڕی خونی مانگانیان. ئمش ئگر 
چارەسر نكرت زیانی زۆر ب تندروستی 
رزگار  خواردنی باینجان لش  دەگینت، 
دەكات لــــــم زیادبوونــــــی رژەی ئاســــــن. 
 ،كی ســــــووكتوەری باینجان حاســــــتھ
 وەرییان بستی ھوانئ ك ویستپ بۆی
خواردنی باینجان ھی، خۆیان ل خواردنی 
بپارزن، بم ســــــوزەی دیك بخۆن. ئو 
خۆراكانــــــی كــــــ زیاتر دەبنــــــ ئگری 
ھســــــتوەری ل ھندك كســــــدا بریتین 
ل: ھلك، ماســــــی، خۆراكی دەستكرد و 

قوتووبندو، پاقلمنییكان.

ب خۆراك خۆت ل قبزی بپارزە
 دیــــــواری ریخۆــــــ ل ماســــــوكی 
گرژبوونوەی  زیاد  پكھاتووە،  تشیلیی 
یان زیاد جوولانوەی ریخۆ دەبت ھۆی 
 می جوولم كرەوانی یان سكچوون، ب
 وەی دیواری ریخۆمی گرژبوونیان ك
دەبت ھۆی قبزی، جۆری خۆراك رۆی 
ل جوولــــــی ریخۆدا ھیــــــ. خۆراكی 
رووەكی ك بكی زۆری ئاو و ریشــــــاڵ 
لخۆدەگرــــــت، یارمتی جوولی خۆراك 
لنــــــاو ریخۆــــــ دەدات. ئگر دوچاری 
قبزی بوویت، پش ھموو شتك بیر لوە 
بكوە كــــــ لوانی ھۆكاری قبزییكت 
ب پلی یكم بۆ جــــــۆری خواردنكت 
بگڕتــــــوە، ئینجا بۆ كــــــم خواردنوەی 
ئاو و شــــــلمنییكان. ل ھمان كاتیشدا 
ھۆكاری تــــــر ھی ك دەبنــــــ ئگری 

قبزی، بــــــۆ نموون برزبوونــــــوەی پلی 
گرمــــــی لش(تــــــا)، بكارھنانی ھندك 
دەرمان لوانی ك وەكو زیانی لابلا قبزی 
پیــــــدا بكــــــن. بھرحاڵ، ل مســــــلی 
پیوەندی خۆراك ب قبزییوە، ســــــ لاین 
ھی ل ستراتیژیی خۆراكدا ك دەب پیان 
ئاشنا بیت: خواردنوەی ئاو، رژەی ریشاڵ 
Fiber لــــــ خۆراكــــــدا، ھوەھا شــــــوازی 
خواردن یان رــــــگای ئامادەكردنی خۆراك. 
ریشای خۆراكی ل ریخۆدا بكی باشی 
ئــــــاو لخۆدەگرێ(ھدەمــــــژێ) و قبــــــارە 
پیدا دەكات، بۆی ل ركخســــــتنی جوولی 
ریخۆــــــدا زۆر گرنگــــــ. ســــــوزە و میوە، 
دانوی تواو، برووبووم پاقلمنییكان، 
گوز، باوی، فستق و تۆوەكان سرچاوەن بۆ 
ریشــــــای خۆراكی. باشترین بی رۆژانی 

خۆراك بۆ خۆپاراستن لــــــ
 دەكــــــرێ ك تا رادەیك بــــــ خۆراك خۆمان  دەكــــــرێ ك تا رادەیك بــــــ خۆراك خۆمان 
بپارزین ل تووشبوون ب داڕووشانی جومگكان بپارزین ل تووشبوون ب داڕووشانی جومگكان 
ئم  بــــــۆ  ئم ).  بــــــۆ   .(OsteoporosisOsteoporosis (ســــــوەفان (ســــــوەفان 
 ،یكانزای كالسیۆم گرنگی زۆری ھ یلسم ،یكانزای كالسیۆم گرنگی زۆری ھ یلسم
ھردەم واباشــــــترە ك خۆراك بكرت سرچاوەی ھردەم واباشــــــترە ك خۆراك بكرت سرچاوەی 
ســــــرەكی كالسیۆم، نك ب شــــــوەی دەنك یان ســــــرەكی كالسیۆم، نك ب شــــــوەی دەنك یان 
 . .SupplementsSupplements تیــــــدەری خۆراكیتیــــــدەری خۆراكی یارمیارم
شــــــیر و برھمكانی شــــــیر باشترین سرچاوەن شــــــیر و برھمكانی شــــــیر باشترین سرچاوەن 
بۆ كالســــــیۆم، ھوڵ بدە ك برووبوومی شیری بۆ كالســــــیۆم، ھوڵ بدە ك برووبوومی شیری 
كــــــم چــــــوری بكاربنیت، جگ ل شــــــیر و كــــــم چــــــوری بكاربنیت، جگ ل شــــــیر و 
برھمكانی شیر، ســــــوزە گ تاریككانی برھمكانی شیر، ســــــوزە گ تاریككانی 
وەكو خاس، معدەنووس، ســــــق سرچاوەی ترن وەكو خاس، معدەنووس، ســــــق سرچاوەی ترن 
بۆ كالسیۆم، ســــــرەڕای بكی باشی ڤیتامین بۆ كالسیۆم، ســــــرەڕای بكی باشی ڤیتامین 

مااادەی ك كك للل و گگگ و كاكاكانــــــزا اا
دایخشــــــی تری تسوودب
كۆمك  لــــــ  ك
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یەك      ھلیۆن و سوودەكانی

ریشــــــاڵ ل خۆراكدا ل تمنی ١٩ ساڵ 
و بســــــرەوە بریتییــــــ لــــــ ٣٨ گرام بۆ 
پیاو و ٢٥ گرام بۆ ئافرەت. ب گشــــــتی 
خك نیوەی ئو بە یان كمتر ریشــــــای 
خۆراكی دەخۆن. ئاو یارمتی ھرسكردن 
 دەدات. رۆژان ی ریخۆكی جوولو ر
پویســــــت ب لانی كــــــم ٦-٨ پرداخ ئاو 
 م ئاوە لی ئزۆرب وە، باشترە كبخۆیت
نــــــوان ژەمكانی خۆراكدا بخورتوە نك 
 كانــــــی خواردندا. خواردن بڵ ژەمگل
 رەخۆ، جووینی خۆراك بســــــمنی و لھ
باشتر  ھرســــــكردنكی  یارمتی  باشی، 
دەدات و جوولــــــی ریخۆش ركدەخات. 
گوتوویان ھر پاروویك بیست جار بجوو 
ئینجا قووتی بدە، بم شوەی چژی تواو 

ل خۆراك وەردەگریت.

Radish تــــــوور 
 ،یلاتكی گرنگی سشب Radishتوور 
 دی دەكرێ. گرەنگی سپی، سوور و رەش ب ب
سوزەكان و لاسككانی تووریش بۆ خواردن شیاون 
و بایخی تندروستییان ھی. توور سوودی زۆری 
ھی بۆ جگر و گدە، خون پاك دەكاتوە ل مادە 
زیانبخشــــــكان، ھروەھا لكاتی چارەسركردنی 
تووشــــــبووان ب زەردوویی، توور ســــــوودی زۆری 
ھیــــــ بتایبتی تووری رەش و گكانی توور، 
ئمــــــ جگ لــــــوەی ك دروســــــتبوونی زەرداو و 
ئنزیمــــــكان ركدەخات و كیســــــی زراو و جگر 
ل ھوكــــــردن دەپارزت. توور رژەیكی باشــــــی 
ریشاڵ لخۆدەگرت، بۆی یارمتی ھرسكردنی 
خــــــۆراك دەدات و رگا ل تووشــــــبوون ب قبزی 
 بۆ تووشبوون ب رەكییھۆكاری ســــــ ت كدەگر
مایسیری، ھروەھا بۆ چارەسركردنی مایسیری 
ســــــوودی ل وەردەگیرت. توور سوودی ھی بۆ 
چارەســــــركردنی گلك گرفت لــــــ كۆئندامی 
میزەڕۆدا چونك یارمتــــــی گورچیلكان دەدات 
ل زیاد فلتركردنی خوندا، وات زیادبوونی میز 
و پاككردنوەی رەوەكانــــــی میزەڕۆ ل بكتریا، 
بمشــــــوە نیشــــــانكانی ھوكردنی رەوەكانی 
میزەڕۆ ل ســــــووتانوە و ناڕەحتی سووك دەدات. 
لگڵ برنامی خۆراكی بۆ دابزاندنی كشی 
زیادی لشــــــدا، ئو خۆراكان زیاتر ھدەبژررین 
كــــــ ر ژەیكی برزی ریشــــــای خــــــۆراك و ئاو 
لخۆدەگــــــرن چونكــــــ قبارەیان ھیــــــ و گدە 
پدەكن و دەبن ھۆی زوو ھستكردن ب تربوون، 
تــــــوور یكك لم خۆراكانــــــی ك وزەی كمی 

 دایم تكی كژەیر كاربۆھیدراتی ب وات ،دایت
و پاش خواردنی ب ماوەیكی كم گدە پدەكات 
 وەی كر ئبت. لنیربوون دەگســــــتی تو ھ
توور رژەیكی باشــــــی لــــــ ڤیتامین C، فۆلیك 

ئسید، كانزای زینك(تۆتیا)،فۆسفۆر، 
چند جۆركــــــی ڤیتامین B، مادە 
دژەئۆكســــــانكانان تدای، خواردنی 

تــــــوور رۆــــــی ھیــــــ بۆ 
گلك   ل خۆپاراســــــتن 
 نجرپشــــــ جــــــۆری 

شــــــرپنجی   :مانــــــل
شــــــرپنجی  قۆــــــۆن، 
شــــــرپنجی   ،گورچیلــــــ

گــــــدە،  شــــــرپنجی   ،ــــــریخۆ
شرپنجی دەم. بۆ پست، خواردنی 

تــــــوور شــــــداریی پســــــت دەپارزت و 
 یســــــوودی ھ ســــــافی دەكات، بۆی

ل چارەســــــركردنی ھوكردن و وشكبوون و 
قیشانی پستدا. توور لكاتی برزبوونوەی پلی 
گرمی لش(تا) ســــــوودی لــــــ وەردەگیرت بۆ 
دابزاندنــــــی پلی گرمی لش و كمكردنوەی 
ھوكردن. بۆ ھوكردنی بۆڕییكانی ھناســــــ و 
ھمت و رەبو، خواردنی توور نیشــــــانكان كم 
دەكاتوە ل لووتگیران، تا، كۆك، ســــــووتانوەی 
قوڕگ. جگ ل مان ھمووی، توور ئارەزووی 
خواردن زیــــــاد دەكات، یارمتی ســــــووڕی خون 
دەدات، سرئش سووك دەكات، كۆك كم دەكاتوە، 

یارمتی چارەسركردنی بدھرسی دەدات.

یا)،فۆسفۆر، 
ن B، مادە
 خواردنی 

 

ی
ی 
ی

گــــــدە، ی 
ت، خواردنی

ت دەپارزت و 
 یـــوودی ھ

كردن و وشكبوون و

ـــــ داڕووشانی جومگكان
 روەھا گھ . روەھا گھ .BoronBoron و كانزای بۆرۆن  و كانزای بۆرۆن K١K١
ســــــوزەكانی برۆكۆلی، كلم، ســــــپناغ، چای ســــــوزەكانی برۆكۆلی، كلم، ســــــپناغ، چای 
سوز سرچاوەی دیكن، بۆ كالسیۆم و ڤیتامین سوز سرچاوەی دیكن، بۆ كالسیۆم و ڤیتامین 
K. ئو كســــــانی ك لبر ھر ھۆیك شیر . ئو كســــــانی ك لبر ھر ھۆیك شیر 
 رۆژان ویستكانی شیر ناخۆن، پروبوومیان ب رۆژان ویستكانی شیر ناخۆن، پروبوومیان ب
بكی باش ل سوزە گ تاریك جۆراوجۆرەكان بكی باش ل سوزە گ تاریك جۆراوجۆرەكان 
بۆ دابینكردنی پویســــــتی رۆژانی كالســــــیۆم بۆ دابینكردنی پویســــــتی رۆژانی كالســــــیۆم 
بخــــــۆن. پاقلی ســــــۆیا بخــــــۆن. پاقلی ســــــۆیا SoyaSoya كــــــ مادەی  كــــــ مادەی 
دژەئۆكســــــانی وەكو فلاڤۆنۆیــــــدەكان بتایبتی دژەئۆكســــــانی وەكو فلاڤۆنۆیــــــدەكان بتایبتی 
ئایزۆفلاڤــــــۆن ئایزۆفلاڤــــــۆن IsoflavonesIsoflavones و ئیپریفلاڤۆن  و ئیپریفلاڤۆن 
 ل یــــــخــــــی زۆریــــــان ھبای  ل یــــــخــــــی زۆریــــــان ھبای IpriflavoneIpriflavone
خۆپاراســــــتن و برەنگاربوونوەی داڕووشــــــانی خۆپاراســــــتن و برەنگاربوونوەی داڕووشــــــانی 
جومگــــــكان. ئــــــوەش روون كــــــ فینۆلكان جومگــــــكان. ئــــــوەش روون كــــــ فینۆلكان 
 ل ی كیان مادە دژەئۆكســــــانان  ل ی كیان مادە دژەئۆكســــــانان PhenolsPhenols
زەیتی زەیتووندان، رۆكــــــی بھزیان ھی بۆ زەیتی زەیتووندان، رۆكــــــی بھزیان ھی بۆ 
پاراســــــتنی جومگكان ل ھوكردن و پاراستنی پاراســــــتنی جومگكان ل ھوكردن و پاراستنی 
ئســــــككان لــــــ ونكردنی كانزای كالســــــیۆم و ئســــــككان لــــــ ونكردنی كانزای كالســــــیۆم و 
كمبوونوەی بارســــــتاییان. لــــــ ھمانكاتدا بۆ كمبوونوەی بارســــــتاییان. لــــــ ھمانكاتدا بۆ 
پاراستنی جومگكان ل تووشبوون ب داڕووشان، پاراستنی جومگكان ل تووشبوون ب داڕووشان، 
پویســــــت ھندك جۆری خۆراك كم بكرنوە پویســــــت ھندك جۆری خۆراك كم بكرنوە 
وەكو: بی زۆری خوێ ل خۆراكدا، بی زۆری وەكو: بی زۆری خوێ ل خۆراكدا، بی زۆری 
شــــــكر، پرۆتینی ئاژەی بتایبتی گۆشــــــتی شــــــكر، پرۆتینی ئاژەی بتایبتی گۆشــــــتی 
سوور و گۆشتی ئندامكانی وەكو گورچیل و سوور و گۆشتی ئندامكانی وەكو گورچیل و 
دڵ و زمان و جرگ و مشك، ساردەمنییكان دڵ و زمان و جرگ و مشك، ساردەمنییكان 
و نوشاب گازدارەكان و خواردنوە وزەبخشكان، و نوشاب گازدارەكان و خواردنوە وزەبخشكان، 
خواردنوەی ئلكھول، قاوە، چونك زۆربی ئم خواردنوەی ئلكھول، قاوە، چونك زۆربی ئم 
جۆرە خۆراكان ئگری كمبوونوەی كالسیۆم جۆرە خۆراكان ئگری كمبوونوەی كالسیۆم 
ل لشدا پتر دەكن ك ئمش زیان ب ئسك و ل لشدا پتر دەكن ك ئمش زیان ب ئسك و 

جومگكان دەگینت. جومگكان دەگینت. 

 ل كوزەیســــــ Asparagus ھلیۆن   
خزانــــــی پیاز و ســــــیر، تفت و ســــــرچاوەیكی 
دەومنــــــدە ب پرۆتین و كاربۆھیدرات، ھروەھا 
سرچاوەیكی باش بۆ ریشاڵ، فۆسفۆر، كالسیۆم، 
مگنسیۆم، پۆتاســــــیۆم، ڤیتامین A، ڤیتامین 
 .K ڤیتامین ،C ڤیتامین ،Bڤیتامین ١ ،B٢
تفتتی ھلیۆن یارمتی كمكردنوەی ترشتی 
خون دەدات، بمشــــــوە یارمتی لش دەدات 
بۆ رزگاربوون ل مادە زیادەكان و پاشــــــڕۆكان. 
خواردنی ھلیۆن بھۆی مادەی دژەئۆكســــــانی 
 مــــــرۆڤ ل Glutathione گلوتاســــــایۆن
تووشبوون ب شرپنجی جۆراوجۆر دەپارزت. 
 ،خشكرە سوودبخۆشی شخواردنی ھلیۆن بۆ ن
چونك كۆنترۆلی ئاستی شكری خون دەكات. 
ھلیۆن ســــــوودی بۆ لابردنی ئازارەكانی سووڕی 
خونی مانگان ھی، یارمتی دروســــــتبوونی 
شــــــیر دەدات ل دایكی شــــــیردەردا، ھۆرمۆنی 
ئندرۆجینی رووەكــــــی لخۆدەگرت، یارمتی 

گورچیلكان دەدات 
بــــــۆ دەردانی میز، 

رگرتن ل بیكوەنووسانی 
بردی  دروستبوونی  و  قوم 

رژەیكی   ،گورچیلــــــ
برز ل فۆلیك ئسیدی 

دووگیانیدا  لكاتــــــی   ك  دایت
 بۆ پاراستنی دایك ل ،ویســــــتزۆر پ

كمخونی و پاراســــــتنی كۆرپ ل تووشبوون 
ب سقتی زگماكی. ھروەھا بۆ سووككردنی 
نیشــــــانكانی رۆماتیــــــزم ل ئازار و ئاوســــــانی 
جومگكان، چاوەكان ل تووشبوون ب ئاوی سپی 
Cataract دەپارزــــــت و یارمتی چاوەكان 
دەدات ل تیژیی بینین و بینین ل شودا. ھلیۆن 
خۆراككــــــی گونجاوە بــــــۆ ئافرەتانی دووگیان، 
 دایترشی فۆلیك ت كی باشی لژەیر چونك
ك بۆ پاراستنی كۆرپ ل تووشبوون ب سقتی 

.یزگماكی گرنگی زۆری ھ
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خۆراكی 
ئافــــرەتی 

دووگیان

-Preg كاتــــــی دووگیانیدای ئافرەتان لزۆرب
nancy گرنگی زۆر ب خۆراكی رۆژانیان نادەن، 
لو كاتی ك خۆراك رۆكی زۆر گرنگی ھی بۆ 
ئافرەتی دووگیان و ســــــلامتی كۆرپكیان. باشترە 
ك خۆراكك زیاتر سروشتی بت، خۆراكی دەستكرد 
و قوتووبند و خۆراكی خرا و نوشــــــاب گازدارەكان و 
خواردنوە وزەبخشكان كم بكرنوە. ئگر ئافرەتی 
دووگیان ھر روونكردنوە و زانیارییكی پویســــــتی 
ســــــبارەت ب خۆراك یان ســــــبارەت ب بكارھنانی 
-Sup تیدەری خۆراكیدەرمان و تۆنیك یان یارم
plements و ڤیتامین یان كانزا ب شوەی دەرمان 
 یوەندی بپ ویستت، پبیان چالاكی وەرزشــــــی ن
دكتۆرەوە بكات. لكاتی دووگیانیدا، دەب خۆراكی 
ئافرەت پبت ل مادەی خۆراكی پویست، ك زۆربی 
ھرە زۆری مــــــادە خۆراكیی گرنگكان بۆ خۆی و 
 موو ئافرەتھ ی دابین بكات. دەبــــــكبــــــۆ كۆرپ
دووگیانكان رۆژانــــــ 250 كالۆری ل خۆراكیاندا 

  لــــــ چندیــــــن لكۆینــــــوەدا ھاتــــــووە و 
سلمنراوە ك زیاد خواردنی بروبوومی رووەكی 
ل ســــــوزە و میوەی جۆراوجــــــۆر، مرۆڤ تا 
رادەیكی باش ل تووشبوون ب چندین جۆری 
شرپنج دەپارزت. ل لایكی ترەوە ھندك 
 ری تووشبوون بگئ یوانجۆری خۆراك ل
ھندك جۆری شــــــرپنج زیاد بكن. ئوەتا 
ب پی لكۆینوەكــــــی دەزگای توژینوەی 
٪٣٥ی   نزیكــــــ ئمریكــــــی  شــــــرپنجی 
شــــــرپنجكان لبر ھندك جۆری خۆراكوە 
روودەدەن. لمژە مسلی پیوەندی خۆراك 
ب شرپنجوە باسی لوە دەكرت، توژینوەكان 
 ل وری و پم چخۆراكی ك یوانل ن كدە
سوزە و میوە و ریشای رووكی مرۆڤ بپارزن 
ل شــــــرپنج. بم ھرگیــــــز جۆرە میوەیك 
ئــــــم ئامانج ناپكت، بكو جۆراوجۆركردنی 
رووەكییكان   خۆراكــــــ  .ویســــــتپ میــــــوەكان 
جگ ل ڤیتامن و كانزا، مادەی دژەئۆكســــــان 
Antioxidants لخۆدەگرن ك ســــــیفتی 

نجرپش خۆراكی رووەكی بۆ خۆپاراستن ل
پاراســــــتنی دژی شــــــرپنجیان ھیــــــ، مادە 
دژەئۆكسانانی ناو سوزە و میوەكان گلكن، 
 Carotenoids كارۆتینۆیدەكان بۆ نموون
فینۆلكان   ،Flavonoids فلاڤۆنۆیدەكان 
 Lycopene لایكۆپــــــن   .Phenols
كــــــ ل تمات و كاــــــك و چندین برھمی 
رووەكی دای، مرۆڤ دەپارزت ل تووشــــــبوون 
ب شــــــرپنجی پرۆستات، لایكۆپین ل لشدا 
رــــــژەی چند ئنزیمك زیاد دەكات ك رۆیان 
ھی ل پاراســــــتنی خانكان ل دابشــــــبوونی 
كۆمی  شــــــرپنجیی.  كۆنترۆلنكــــــراوی 
 ل ((NCI مریكیی نیشتیمانی ئنجرپش
چندین رنماییدا جختی لسر زیاد خواردنی 
ســــــوزە و میوەدا كردۆتوە، لم رنماییان: با 
زۆربــــــی خۆراككانت ل رووەكوە ســــــرچاوە 
بگرن و ھوڵ بدە ك رۆژان -٣ ٥ جار سوزە 
و میــــــوە بخۆیت، ریشــــــای رووەكی زیاد بخۆ 
ب خواردنی رووەك پاقلییــــــكان، دانوی 
 كارەكان لنجرپواو، میوە، ریشاڵ مادە شت
ریخۆدا رادەماــــــت و نایت ك ماوەیكی 
زۆر لودا بمننوە. ئو خۆراكان كم بكوە 

ك چوری زۆریان 

 ی كورییانو چتــــــی ئــــــتایب ب ،دایــــــت
 وە لرچاوە دەگــــــرن، دووركوە ســــــئاژە لــــــ
 میشھ یش بدە كولكھول، ھوەی ئخواردن
ل لاینی فیزیكییوە ( بدەنی یان جستیی 
 وڵ بدە كك بیت، ھــــــئاكتیــــــڤ و چــــــا (
ب بردەوامی كشــــــی لشت ئاســــــایی بت، 
مھ ك كشــــــت زیاد بكات یان بچیت نو 
 ل ییوەندی ھپ وە چونكوییسنووری ق
نوان قوی و تووشــــــبوون ب ھندك جۆری 
شرپنج. مسلی (زیاتر خۆراكی رووەكی 
ھبژرە) لمــــــژە دەركی پكراوە ك گرنگی 
زۆری بۆ تندروستی ھی، ئم ل ھڕەمی 
 وەیگرنگتر ئ موە. لخۆراكیشدا روونكراوەت
ك توژینوەكان ئاماژە بــــــ چند مادەیكی 
كیمیایی گرنگ دەكن ك ل ســــــوزە و میوە 
و دانوــــــ و تۆوەكان و چای ســــــوزدا ھن، 
 ی كرووەكیان كیمیاییــــــ تم ئاوی ئــــــرۆ
 پاراســــــتنی مرۆڤ ل ن لدا ھم خۆراكانل
شرپنج و نخۆشی دڵ ب تواوی ل نوەندە 

تندروستیكاندا یكلا كراوەتوە.
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 ی كو خۆراكانل ككی Spinach ناغسپ
ب سوپرخۆراك Superfood ناوزەد دەكرت، 
 ل دژەئۆكسان  ــادەی  ١٣م كم  لای   ب سپناغ 
جۆری فلاڤانۆیدەكان تدای ك مرۆڤ دەپارزن 
و  پست  و  گــدە  شرپنجی   ب تووشبوون   ل
سپناغ  خواردنی  ھورەھا  ممك.  شرپنجی 
شرپنجی  و  پرۆستات  شرپنجی  ئگری 

ھلكدانكان ب رژەی ٪٣٤كم دەكاتوە 
 ك م مادە دژەئۆكسانانھۆی ئر بھ

كۆنترۆلی دابشبوونی خانكان 
سوزەكانی   گ دەكن. 
ــــكــی زۆر  ــنــاغ، ب ــ ســپ
ڤیتامین   لـــ بــاشــیــیــان 

ھروەھا   ،دایت  K
و   C ڤــیــتــامــیــن
و   A ڤــیــتــامــیــن
E، بۆ خۆپارستن 
ــــ رەقـــبـــوونـــی  ل
خـــوـــنـــبـــرەكـــان و 

نخۆشی دی پیوەست ب نخۆشی 
شكرە  نخۆشی   ب تووشبووان  گرنگن.  شكرە 
ئگری تووشبوونیان ب نخۆشی دڵ ل كسانی 
ئاسایی زترە. كانزای مگنسیۆم ب رژەیكی 
برز ل سپناغدای، مگنسیۆم پستانی برزی 
خون دادەبزنت و دڵ ل نخۆشی دەپارزت. 
گكانی سپناغ چندین ڤیتامین لخۆدەگرن 
 یكرچاوەی رووەكییس بیتا كارۆتین ك :مانل
 ك فۆلت  و   C ڤیتامین  و   A ڤیتامین  بــۆ 
 م ڤیتامینانئ ،B ی ڤیتامینكۆم ل ككی
سیفتی دژەئۆكسانیان ھی و لش ل چندین 
نخۆشی دەپارزن، بۆ نموون كۆئندامی ھرس 
تووشبوون   ل بتایبتی  نخۆشی   ل دەپارزن 
ب شرپنجی قۆۆن. سپناغ بۆ ئسككانیش 
كم  نیشانكان  توندی  ھروەھا   ،یھ ســوودی 
ئاوسان  و  ئــازار  رەبــودا،  نخۆشانی   ل دەكاتوە 
و  جومگكان(سوفان)  داڕوشــانــی  حاتی   ل
سووكتر  جومگكان  رۆماتیزمی  ھــوكــردنــی 
دەكات. خواردنی سپناغ نیشانكانی لاوازبوونی 
سووك  ئسك)  بارستایی  ئسك(كمبوونوە 
سپناغ   كــ ــنــراوە  ــمــ ســل ئــمــش  دەكــــــات،. 
تووشبووان   لــ  شرئس نـــۆرەی  كڕەتكانی 
یارمتی  سپناغ  دەكــاتــوە.  كــم  شقسر   ب
 ل تایبتی   بــ دەدات  مشك  فــرمــانــكــانــی 
چاوەكان  پدەكرێ.  ھست  زیاتر  بساچوواندا 
لــ كــزبــوونــی پــیــوەســت بــ تــمــن دەپارزت، 
ئاسنی  كــانــزای   ل باشی  رژەیكی  ھــروەھــا 
.ویستنی پمخوك بۆ خۆپاراستن ل ك دایت

سپناغ یان 
سوپرخـــــۆراك

 ل كانیان واتی كۆرپشــــــن بۆ گزیاد بك
نوان 3000-2500 كالۆری ل رۆژكدا. 
دەب خۆراكك ب تواوی ھاوســــــنگ بت 
لگــــــڵ میوەی نــــــوێ، دانو، ســــــوزە، 
دانوی پ ل ریشــــــاڵ و ب شكر ھردەم 
پسند دەكرت. زۆربی ئافرەتان بی پویست 
ل خوێ وەردەگــــــرن بب بكارھنانی خوی 
زیادی ســــــر مز. رۆژانــــــ خواردنی -3 4 
 ویستی رۆژانكانی پمرھژەمی شیر یان ب
 دەكات ر دەكات كــــــكالســــــیۆم مســــــۆگ ل
 ش دەكاتمی 1،200 میللیگرام (ئنزیك
ئو بە كالســــــیۆمی كــــــ ئافرەتی دووگیان 
رۆژان پویستی پیتی)، ماست خۆراككی 
زۆر گونجاوە بۆ ئافرەتی دووگیان و نزیكی 
%25ی پویستی رۆژانی كالسیۆم دابین 
دەكات، سرەڕای چندین ڤیتامین و كانزای 
 ،لكی ھنر، زەردگرنگی تر. گۆشت، جگ

پاقلمنییكان، نیسك، سپناغ سرچاوەی 
باشــــــن بۆ كانزای ئاســــــن، ھروەھا 100 
گرام موژ رۆژان نزیكی 2 گرام ریشاڵ 
و%4 ل پویســــــتی رۆژانی ئاسن دابین 
دەكات. خۆراكــــــ گونجاوەكانی تر لكاتی 
دووگیانیــــــدا بریتین ل: میوە و شــــــیرەی 
میوەی سروشتی نك شــــــیرەی دەستكرد، 
 ،ماتخیــــــار، ت ی جۆراوجۆر بلاتســــــ

خاس، بیبری سوزی شیرین، گزەر. 
ریجیــــــم یان بكارھنانــــــی دەرمانكانی 
كۆنترۆلكردنی كــــــش لكاتی دووگیانیدا 
ھرگیز ل رووی تندروســــــتییوە پســــــند 
 دووگیان ت بۆ ئافرەتــــــنانــــــت، تناكر
قۆناغكانــــــی  دوا   لــــــ قوەكانیــــــش. 
دووگیانیــــــدا، بۆ دروســــــتبوونی خۆكی 
سووری بۆ ئافرەت و كۆرپكی پویستی 

ب كانزای ئاسن زیادتر دەبت. 

غ پ ی رد و ور ككك.
شرپنجی  و  پرۆستات  یییی 

كك٪٣٤كم دەكاتو ە  ژژژژژەی 
 ك دددە دژەئۆكسانان

ووووونی خانكا  ن 
زززززەەكانی  
ییییی زۆر 
تتتاتاامی    ن 

ھھھااا ا 

 
نخۆش  ت

مـــــیوەی مانگــــــۆ
 مانگــــــۆ Mango چندیــــــن مــــــادەی 
دژەئۆكســــــان لخۆدەگرت وەكــــــو فینۆلكان 
ك چالاكــــــی دژی شــــــرپنجیان ھی. بۆ 
ئافرەتــــــی دووگیان خواردنی مانگۆ پســــــند 
 خشــــــت. خواردنی مانگۆ زۆر سوودبدەكر
بۆ سافكردنوەی پســــــت. ھوەھا مانگۆ بۆ 
ھاوســــــنگكردنوەی ترشۆكی زیادی گدە 
و یارمتیدانی ھرســــــكردنی خۆراك سوودی 
لــــــ وەردەگیرت. لبر ئــــــوەی ك مانگۆ 
رژەیكی كمی كاربۆھیدرات لخۆدەگرت، 
وات وزەی كمی تدای. بۆ دابزاندنی كشی 
 ل ی كو خۆراكانلــــــ ككش مانگۆ یل

 .ریجیمی خۆراكیدای
مانگۆ كانــــــزای ســــــیلینیۆم لخۆدەگرت 
 و دڵ ل یــــــتی دژەئۆكســــــانی ھســــــیف ك
نخۆشــــــی دەپارزت. مانگۆ ھشتا سوودی 

تری ھی وەكو: یارمتی گورچیلكان دەدات 
و ھوكردنــــــی گورچیلش ســــــووكتر دەكات، 
پلــــــی گرمی لش وات "تــــــا" دادەبزنت، 
گرفت و نیشانی نخۆشییكانی كۆئندامی 
ھناســــــ ســــــووكتر دەكات، بۆ خۆپاراستن و 
چارەسركردنی قبزی سوودبخش. ئو مادە 
گرنگانی ك ل مانگۆدان بریتین ل: ئاو81 
%، وزە 100كالــــــۆری، 0.8 گرام پرۆتین، 
كاربۆھیــــــدرات 28 گرام، ریشــــــاڵ 3 گرام، 
شــــــكر 24 گرام، چوری 0.4 گرام، ئاسن 
0.2 ملگم، كالسیۆم 17ملگم، بیتا كارۆتین 
 E ڤیتامین ،(A ڤیتامین)725 مایكرۆگرام
1.8 ملگم، ڤیتامین C 45 ملگم، ڤیتامین 
B1، ڤیتامیــــــن B2، B5، B6، فۆلــــــت 
(B9)، ڤیتامین K، مگنســــــیۆم، فۆسفۆر، 

پۆتاسیۆم، سۆدیۆم، زینك.
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 تندروستی

پیوەندی نوان ھۆرمۆن و باكورتی
جســــــتی  گشــــــكردنی  میكانیزمی   
مــــــرۆڤ بمجۆرەی، ســــــرەتا ئســــــككان 
گش دەكن و درژ دەبن، شان نرمكان و 
ماسوكش لگیاندا گش دەكن و گورە 
دەبن، بموە با درژ دەبت. گشی ئسك 
كوتۆت ژر كاریگری چند ھۆرمۆنكوە. 
 Growth Hormone شھۆرمۆنی گ
گرنگترین ئو ھۆمۆنانی ك رۆی سرەكی  
ل گشكردن و درژبوونی بادا ھی. ئم 
ھۆرمۆنــــــ ل گلانــــــدی پتیوتری 

Potuitary Gland كــــــ كوتۆتــــــ ژر 
مشكوە راستوخۆ دەردەدرت ناو خون، كمی 
 ل كردندا كشكانی گســــــا ل م ھۆرمۆنئ
زۆربی حاتكاندا ب ب ھۆیكی دیاریكراو 
-Dwarf كورتیھۆی با تــــــروودەدات، دەب
 كانــــــی گلانــــــدی دەرەقی كھۆرمۆن . ism
بریتین ل دوو ھۆرمۆنی T3 و T4، ئو دوو 
ھۆرمۆنــــــ رۆیان ل كرداری زیندەپای ھموو 
 ل م ھۆرمۆنانمی ئك ،یشدا ھكانی لخان
ساكانی گشــــــكردندا دەبت ھۆی جۆركی 
 .(Cretinism موولشــــــ) كورتیتری با
بۆ ھــــــردوو ئــــــم حاتانــــــی باكورتی 
چارەســــــری ھۆرمۆنی لــــــ ئارادای، بم 
ھرچنــــــد زووتر و لــــــ تمنكی بچووكتر 
چارســــــركردن دەستپبكرت، ئوەندە ئنجامی 
 ناســــــوە پكورتی بت. باباشــــــتری دەب
دەكرــــــت ك درژی بــــــای كمتر بت 
ل 145 ســــــانتیمتر، ب پی پناسی 
گروپی (خك بچووككانی ئمریكا 
Little People of Ameri-

ca). باكورتی نزیكی دوو سد ھۆكاری 
 شــــــمی ھۆرمۆنی گك ل جگ ك یــــــھ
و ھۆمۆنكانــــــی گلاندی دەرەقــــــی زۆربیان 
 موویان باوتر كھ ھــــــۆكاری زگماكین. لــــــ
 ل بریتیی كانــــــتــــــژەی %70 ی حار
گرفت ل گشكردنی ئســــــك و كركاگدا 
Achondroplasia. ل راستیدا 85% 
 ییان ھخۆشییم نئ ی كنو مندای ئ
 یوانزەم" دەبــــــن. لكورتی"قــــــتووشــــــی با
دایك و باوكك، بایان ئاســــــایی یان بابرز 
ب. ھۆكارەكانی دیكــــــی باكورتی بریتین 
 كانــــــی میتابۆلیــــــزم، گرفت لگرفت :لــــــ
گلاندی   ل نخۆشــــــی  كرۆمۆســــــۆمكاندا، 
پتیوتری (ألغدە ألنخامی)، نخۆشی سیلیاك 
ك گرفت ل ھمژینی خۆراك پیدا دەكات، 
نخۆشــــــی درژخاینی گورچیل. ب گشتی 
باكورتكان ل رووی ھزر و زیرەكییوە مرۆڤی 
ئاسایین. چارەسری ھۆرمۆنی، چارەسركی 
ورد و ھســــــتیارە، دەب تنھا لژر چاودری 

راستوخۆی دكتۆردا ئنجام بدرت.

چالاكی جستیی 
یــــــان   "Exercise"
وەرزشــــــكردن ب شوەیكی 
باشــــــترین  بــــــردەوام  و  رــــــك 
پارزەری جســــــتی. سوودەكانی 
(بدەنی)  فیزیكــــــی  چالاكیی 
بریتین ل ھشــــــتنوەی كشی 
لشــــــی رك و تندروســــــت، 
قوی،   ل خۆپاراســــــتن 
كمبوونوەی نخۆشــــــی 
دڵ. جگ لوەش مرۆڤ 
دەپارزت ل تووشــــــبوون 
ب برزبوونوی پســــــتانی 
خون. گرنگترین ھنگاوە 
بۆ خۆپاراستن ل نخۆشی 
شكرە. سوودەكانی دیكی وەرزشكردن بریتین 
ل: بھزكردنی تۆنی ماسوككان، سووككردن 
و بلاوەنانی ســــــترس و شــــــكتی دەروونی، 
جوانتركردنی شوەی لش، پاراستنی ئسككان، 
برزكردنوەی ئاســــــتی وزە، برەوەپشــــــبردنی 
تندروســــــتیی كۆئندامی ھرســــــكردن، زیاد 
ھســــــتكردن ب خۆشــــــیی و كۆمیتیبوون. 
لــــــ لكۆینوەكاندا ھاتــــــووە ك تنھا 35% 
خــــــك ب ركــــــی وەرزش دەكــــــن،%65ی 
خك وەرزشــــــكی تواو ئنجــــــام نادەن ك بۆ 
پاراستنی تندروستی و كۆنترۆكردنی كشی 

لش پویســــــت. ھندك سرچاوە 
دەن، رۆژانــــــ تنھا نیو كاتژمر 
وەرزشــــــكی مام ناوەندی بس بۆ 
پاراستنی تندروستی مرۆڤ، ئو 
گۆشنیگای   ل زیاتر   رچاوانس
پاراســــــتن لــــــ نخۆشــــــییكانوە 
كردووە.  مســــــلكیان  ســــــیری 
كچــــــی ھندك ســــــرچاوەی تر 
دەن ك رۆژان كاتژمرك وەرزش 
كردنی مام ناوەندی بۆ پاراســــــتنی 
 رچاوانم سئ ،ویستندروستی پت
تندروستی  پاراســــــتنی  رووی   ل
و رگرتــــــن لــــــ زیادبوونی كش و 

قــــــوی كاتژمرك وەرزش بــــــ باش دەزانن. 
دەتوانی ســــــرەتا رۆژان تنھــــــا ب 10خولك 
وەرزشــــــكردن دەســــــت پبكیــــــت بــــــۆ ماوەی 
ھفتیك تا برە برە رادیت ئینجا ماوەكی 
زیاتــــــر دەكیت تا دەیگینیتــــــ نیو كاتژمر. 
تــــــا ئوكاتی ب كردار ھســــــت ب دابزاندنی 
كشــــــی لش و باشتربوونی تۆنی ماسوككان 
دەكیت، چند ھفتیكی دەوت ل وەرزشــــــی 
رۆژان ب بردەوامی. پاشــــــان ب پی كشــــــی 
لش ماوەی مشــــــقك زیــــــاد دەكرت بۆ یك 
كاتژمر یان زیاتر لــــــ رۆژكدا، لرەدا جۆری 
مشــــــقی بدەنی یان جــــــۆری وەرزش ل لاین 
دكتۆر دیار دەكرت، وەزرشكردن دەب مرجی 

سلامتی و ســــــرفكردنی وزەی تدابت، بۆ 
نموون لش ب لخوڕینی پایســــــكل بۆ ماوەی 
یك كاتژمــــــر نزیكی 400-300 كالۆری 
وزە سرف دەكات، ب رۆیشتنی خرا بۆ ماوەی 
یــــــك كاتژمر لش تنھا 250 "كالۆری" وزە 

سرف دەكات. 
ھنووك ئوە نسلمنراوە، ئگر تۆ رۆژك 
بۆ مــــــاوەی چند كاتژمرك وەرزش ل جیاتی 
ھمــــــوو رۆژەكانی ھفت ئنجام بدەیت ھمان 
سوودەكانی وەرزشت پبگات، لوانی ئم جۆرە 
وەرزش كردن، زیان بتندروســــــتیت بگینت، 
بۆی ھوڵ بدە ك رۆژان ب بردەوامی مشقی 

وەرزشی ئنجام بدەیت.

وەرزش كردن چند پویست؟ 
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یرۆلی خراپكۆلیستیرۆلی باش و كۆلیستیرۆلی خراپ
 كۆلیســــــتیرۆل لناو خوندا ب تنیا یان 
ب شوەیكی سربست ناسووڕتوە، بكو 
لگڵ پرۆتین یكدەگرت ك چورەپرۆتین 
Lipoproteinی پدەگوترــــــت. ئــــــو 
برزە  چییكیان   كــــــ چورەپرۆتینانی 
HDL ئاســــــتی گشــــــتی كۆلیســــــتیرۆل 
دادەبزنــــــن ب گواســــــتنوەی بۆ جگر و 
لوش لش لــــــی رزگاردەبت ب دەردانی 
زەرداو، چونك كۆلیســــــتیرۆل ل پكھاتی 
شــــــلی زەرداودا بشــــــدارە، ھتا شــــــلی 
زەرداو زیاتر دروســــــت بكرــــــت و ل جگر 
دەربدرت، ھندە زیاتر كۆلیستیرۆل ل خون 
وەردەگرــــــت تا بیكات زەرداو، بمشــــــوە 
ئاســــــتی كۆلیستیرۆل ل خوندا دادەبزت. 
ئــــــم چورەپرۆتینــــــ وەكــــــو گســــــكك، 
كۆلیســــــتیرۆلی خراپ لناو خونبرەكاندا 
رادەمات. دژی نیشتنی چینكی چوری 
یان كۆلیستیرۆلی خراپ لسر ناوپۆشی 
خونبرەكان، ك پی دەووترێ نخۆشــــــی 
رەقبوونی خونبرەكان (تصلب الشــــــرایین)، 
بــــــرز  چوریپرۆتینــــــی چــــــی   بۆیــــــ
 good"باش كۆلیســــــتیرۆلی   ب  HDL
دەكرــــــت.  نــــــاوزەد   "cholesterol
كۆلیستیرۆل بۆ تندروستی پویست، بم 

ئگــــــر رژەكی ل خونــــــدا زیادی كرد 
ســــــرھدەدات.  تندروستی  گرفتی  ئوا 
 رووبوومی بك خۆراك وەكــــــو زۆربندھ
رووەكییكان ل سوزە و میوەكان ب گشتی، 
زەیتــــــی زەیتوون، ماســــــی، بــــــاوی، گوز، 
 ژەی كۆلیستیرۆلی باش لفستق،گازۆ، ر
خوندا زیاد دەكن و ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خراپ كم دەكنوە. ھروەھا وەرزشكردنیش 
رۆكی گورەی ل برزكردنوەی ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆلی باش و دابزاندنی ئاستی 
 ،یندا ھخو راپ لــــــكۆلیســــــتیرۆلی خ
ھــــــوڵ بدە رۆژان بلانــــــی كم بۆ ماوەی 
كاتژمر وەرزشكی وەكو رۆیشتنی خرا یان 
ھروە، یان لخوڕینی پایســــــكل یان ھر 
وەرزشكی سلامتی تر ئنجام بدەیت. ئو 
 ،میان ككییچ ی كــــــورەپرۆتینانچ
یان نزمLDL  ھگری كۆلیســــــتیرۆلی 
خراپــــــن، بۆی پیان دەن كۆلیســــــتیرۆلی 
 چونك "bad cholesterol"خــــــراپ
لســــــر ناوپۆشــــــی خونبرەكاندا دەنیشت 

 تش دەبمئ وە كســــــكیان دەكاتو ت
ھۆی كمبوونوەی لشــــــاوی خون. 
كۆلیســــــتیرۆلی  رژەی  زیادبوونی 
خراپ ئگری نخۆشــــــی دڵ و 

رەقبوونی خونبرەكان زیاد دەكات، 
 ڕبوونــــــی بپپــــــاش ت چونكــــــ
ناوپۆشی  لسر  ئۆكسان  كرداری 
خونبرەكاندا دەنیشــــــت و جگیر 

دەبت، وات خونبر تووشی رەقبوون 
دەكات. بــــــۆ كمكردنــــــوەی رژەی 
 گرتن لكۆلیستیرۆلی خراپ یان ر

برزبوونوەیان ئم خۆراكان كم 
بكوە: گۆشتی سوور، گۆشتی 
و  جرگ  وەكــــــو  ئندامــــــكان 

گورچیلــــــ و مشــــــك و زمــــــان، 
كـــــــــــــــــــرەی  و  سروشتی  كرەی 

دەســــــتكرد، شیری فول كرم، پنیرەكان 
ب گشتی، ھویركارییكان، زەردنی 

خرا  جبس،خۆراكــــــی   ،لكــــــھ
 .Fast Food

ئلكھول و نخۆشی دڵ
 خواردنــــــوەی ئلكھــــــول Alcohol بۆ 
زۆربی خــــــك زیانبخشــــــ، بتایبتی ئو 
 ل .یریان ھخۆشــــــی جگن ی كســــــانك
 ری تووشبوون بگترســــــی ئئافرەتیشــــــدا م
شــــــرپنجی ممكــــــی لدەكرــــــت. ھروەھا 
لكاتی دووگیانیدا پیوەندی ھی ب روودانی 
ســــــقتی زگماكی ل كۆرپدا. خواردنوەی 
ئلكھــــــول بــــــ قوڕســــــی بــــــۆ ماوەیكی زۆر 
ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی جگر زیاد 
دەكات، ھروەھا خانكانی مشك و خانكانی 
پنكریاس تكــــــدەدات، ئگری برزبوونوەی 
پســــــتانی خوــــــن زیــــــاد دەكات، ئگــــــری 
جتی مشــــــك لبــــــر خونبربــــــوون لناو 
 مانل شــــــكدا زیاد دەكات، جگكانی مشان
خواردنوەی ئلكھول دەبتــــــ ھۆی تكدانی 
 لكھول لوەی ئكانی دڵ. خواردنكماســــــو
لاین ئو كسانی ك تووشی نۆرەیكی دڵ 
ھاتوون، لوانی زیانی تندروســــــتی زیاتریان 
پبگات، ب شــــــوەی ســــــرھدانی نۆرەیكی 
نوی دڵ یان برزبوونوەی پســــــتانی خون، 
یان تكدانی پتری ماســــــوكی دڵ. ھندك 

ئلكھول ل گدەوە راســــــتوخۆ ھدەمژرت، 
ھندــــــك ئلكھولیش لناو گــــــدەدا ب ھۆی 
چند ئنزیمكوە تكدەشكنرت، ئوی تری 
 تدەمژردا ھباریكــــــ ریخۆ ماوە لــــــ ك
ناو خون، پاشــــــان بۆ ھموو ئندامكی لش 
دەگوازرتوە. ئلكھول نخۆشی ل ماسوكی 
دــــــدا Cardiomyopathy پیدادەكات 
ك دەبت ھــــــۆی گورەبوونی قبارەی دڵ و 
 ن بمپكردنی خووەی توانای بۆ پمبوونك
باشــــــی بۆ ھموو پارچكانی لش. ھندك 
جار، خواردنــــــوەی ئلكھول گرفت ل ریتمی 
لدانكانی دــــــدا پیدادەكات، ك ھندك جار 
دەبت ئگری خرابوونكی زۆری لدانكانی 
 Atrial ــــــچكرەی گولــــــ بــــــ دڵ كــــــ
جگر،  دەكرــــــت.  نــــــاوزەد   Fibrillation
ئندامكــــــی دیكی ل ئنجامی خواردنوەی 
ئلكھولدا زیانی زۆری پدەگات. لو كاتی 
ك جگر ئلكھول تكدەشــــــكنت، ئوا ھیچ 
فرمانكی تری ئاســــــایی خۆی ئنجام نادات، 
ئمش ب تپڕبوونی كات وادەكات ك مادەی 
 دەبن وە كردا كۆببنــــــجگــــــ خــــــش لزیانب

ھۆی تكچوونكی ھمیشــــــیی ل خانكانی 
جگردا، ل كۆتاییدا جگر دوچاری مۆمبوون 
 بریتیی ت كــــــدەب (Cirrhosis تشــــــمع)
لــــــ گۆڕانی خانكانی جگر بۆ بارســــــتایی 
 ن لكچوونــــــی ھاتووچۆی خووری و تچــــــ
جگردا ك ل كۆتاییــــــدا دەبت ھۆی مردن. 
زیاد خواردنوەی ئلكھول ل لایكی تریشوە 
زیان بــــــ دڵ دەگینت، چونك دەبت ھۆی 
برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن ك بارگرانی 
دەخاتــــــ ســــــر ماســــــوكی دڵ و ئگری 
تووشــــــبوون ب رەقبوونی خونبرەكانی تاجی 

دڵ زیاد دەكات.
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برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن ك بارگرانی
دەخاتــــــ ســــــر ماســــــوكی دڵ و ئگری
تووشــــــبوون ب رەقبوونی خونبرەكانی تاجی

دڵ زیاد دەكات.
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