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سۆیـــــــ

ئایا زیاد 
كوندنی ئاو 

مترسی ھی؟
 ئایا دووبارە و ســــــبارە كوندنوەی ئاوك 
كــــــ بۆ جارك بــــــ تــــــواوی كونرابت ھیچ 
 ك ك؟ ئاودواوەیــــــندروســــــتی بكی تزیان
 تت دەبنرباشــــــی بكوــــــك بنھا بۆ جارت
ھۆی لناوبردنی ھر میكرۆبك تیایدا، بم 
ئگر ئاوەك ئالودە بووبت ب مادە یان كانزای 
كیمیایی وەكو نایترتــــــكان Nitrates یان 
-Arse مادەی ژەھــــــراوی وەكو ئارســــــینیك
nic، ئــــــو كات زیاد كوندنی ئاو یان دووبارە 

كوندنوەی ئاوكی كوو لوانی ببت ھۆی 
گرفتی تندروســــــتی. ب زیاد كوندنی ئاو، 
رژەی بھمبوونی ئاو زیاتر دەبت، بمشوە 
چی ئو مادە كیمیاییانی ل ئاوەكدای زیاتر 
دەبت، ئوەش دەبت ھــــــۆی خواردنی زیاتری 
مادەی كیمیایی. ئــــــاوی ژر زەوی یان ئاوی 
زەوی Ground Water لوانی مادەی 
نایترتــــــكان لخۆبگرت كــــــ لناو پینكاندا 
بــــــكار دەھنرت، ھروەھا مادەی ئارســــــینیك 
لخۆبگرت ك ل پاشــــــڕۆی پیشسازییكان 
و كگكانــــــدا ھی، نایترــــــت و نایترایتكان 
Nitrites ل پیشسازی خۆراكدا بتایبتی 
گۆشت و لناو گۆشتی قوتوودا بدی دەكرن. 
خواردنوەی ئاوك ك ب مادە نایترتكان ئالودە 
 خۆشی لدانی نرھس تبب یوانت، لبووب
 ل ، Methemoglobinemiaنــــــداخو
چند لكۆینوەكیشدا ھاتووە ك نایترتكانی 
ناو ئاوی خواردنوە لوانی ببن ئگری چند 
جۆرە شرپنجیك. ھورەھا مادەی ئارسینیك 
ژاراویبوون پیدا دەكات و دەبت ھۆی چندین 
جۆری شــــــرپنج. ئاوی پــــــرۆژە ئاوییكانی 
شارەكان مترســــــی نیی ك بم ماددان ئالودە 
بووبــــــت، چونكــــــ دەپاورت و پشــــــكنینی 
 م ئاوی بیرەكان لت، بردەوامــــــی بۆ دەكرب
ھر شونكدا پویستییان ب پشكنین ھی بۆ 
دنیابوون لوەی ھیــــــچ مادەیكی نایترتی و 

.دا نییئارسینیكی ت

 چ باشــــــ ك لپاش مشــــــقی بدەنی 
لپــــــاش  یــــــان  بیخۆیــــــت،   Exercise
وەرزشــــــكردندا؟ ئایا خواردن یــــــان نخواردن 
 ری دەكاتپاش وەرزشكردندا ھیچ كاریگل
 كانی وەرزش؟ لندروســــــتییر سوودە تســــــ
نوترین لكۆینوەدا ھاتــــــووە ك خۆراكك 
كــــــ بكی كمــــــی كاربۆھیدراتی تدابت 
لپاش مشقكی ھواییدا ھانی لش دەدات 
ك بباشی ســــــوود ل ھۆرمۆنی ئینسولین 

وەربگیرــــــت، ئمــــــش وا 

خۆراك لپاش وەرزشكردن
دەكات ك خانكانی لش شكری ناو خون 
وەربگــــــرن و بۆ وزە (ســــــووتمنی) لكاتی 
پویســــــتدا بكاری بنــــــن. تكچوونی ئم 
میكانیزم ئگری تووشبوون ب نخۆشی 
شــــــكرە و نخۆشــــــی دڵ زیــــــاد دەكات. وا 
باشــــــ خۆراككی بانسی ئاوا ھبژررت 
كــــــ بی ئــــــو وزەیــــــی ك دەیبخشــــــت 
 ی كو وزەیی ئڵ بگت لكســــــان بی
ب مشــــــقی بدەنی یان ب وەرزش ســــــرف 
 ت لكھاتبپ كی خواردن كت. ژەمدەكر
ئم  چوری  پرۆتین،  كاربۆھیدرات، 
مانایكی   بــــــ دەپكت،   ئامانج
تر لش زیاترھســــــتیار دەبت بۆ 
ھۆرمۆنی ئینســــــولین. دەكرت 
ك رــــــژەی كاربۆھیدرات 
یان چوری ب رژەیك 
كم بكرنوە. مبست 
ئوەی لپاش وەرزشكردن 
رگا لدەستدانی كشی 

لش بگیرت.

دەكرت. ژەمكی خوەربگیرــــــت، ئمــــــش وا 
كاربۆھیدرات
د  ئامانج
تر لش
ھۆرمۆن
ك

ر
لش بگ

      زەیتی گوزی ھــــــ
-Co ــــــزی ھیندیزەیتــــــی گو    
  90% ژەی پتر لر ب conut Oil
ل چوریی تــــــرەكان پكھاتووە، ھروەھا 
لــــــ ترشــــــ چورییــــــ ناتــــــرەكان، مادە 
دژەئۆكسانكان ب شوەی پۆلیفینۆلكان 
 E ڤیتامیــــــن   ،Poly-phenols
ڤیتامین K، كانزاكانی وەكو ئاسن. زەیتی 
گوزی ھیندی بۆ پاراستنی قژ سوودی 
ل وەردەگیرت، ھروەھا بۆ پاراســــــتنی 
پست، كمكردنوەی شكتی دەروونی، 
 كۆنترۆلكردنی ئاســــــتی كۆلیستیرۆل ل
 ش لرگری لزكردنــــــی بھندا، بخو
برامبر چندین نخۆشیدا، یارمتیدانی 
ھرسكردنی خۆراك، باشتركردنی كرداری 
زیندەپاڵ(میتابۆلیزم)، وات كرداری سوود 
وەرگرتن ل وزەی خۆراك، باشــــــتركردنی 

  ئاوتــــــ بایۆلۆژییكانــــــی ناو ســــــۆیا 
Iso- كانوەكــــــو ئایزۆفلاڤۆنــــــ Soya
 ئیســــــترۆجین و ھۆرمۆنــــــ flavones
 Phyto-oestrogens رووەكییكان 
 .یندروســــــتی ھســــــوودی زۆریــــــان بۆ ت
خواردنی ســــــۆیا بــــــۆ دابزاندنی ئاســــــتی 
 ندا و پاراستنی دڵ لخو كۆلیســــــتیرۆل ل
نخۆشی سوودی ھی. ل لكۆینوەكاندا 
 خواردنــــــی 50-25 گرام ل ھاتووە كــــــ
 ژەی %10. رۆژانر ی ســــــۆیا بپاقل
دەبت ھــــــۆی دابزاندنی كۆلیســــــتیرۆلی 
خــــــراپ. خواردنی ســــــۆیا رگایك بۆ 
پرۆستات.  شــــــرپنجی   ل خۆپاراســــــتن 
 ئافرەتاندا، بۆ خۆپاراستن ل سۆیا ل
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ـــــــا و ھۆڕمۆنی رووەكی

 بــــــ Aids خۆشــــــانینــــــدە نر چھــــــ  
گۆڕینی جــــــۆری خۆراكیان چارەســــــر نابن، 
بم بۆ چند مبستك، پویست س لاینی 
گرنگی پیوەست ب خۆراك و نخۆشی ئایدز، 
بزانرــــــن و پیەو بكرن، یكم: خۆپاراســــــتن 
لــــــ بدخۆراكــــــی Malnutrition بۆ ئو 
كسانی ك ئگری تووشــــــبوونیان ب ئایدز 
 دخۆراكی كركردنی بت. دووەم: چارەسدەكرل
ل تووشــــــبووان ب ئایدز روودەدات، ب مبستی 
خراپبوونــــــی  قۆناغكانــــــی  كمكردنــــــوەی 
ڤیتامین  بكارھنانی  ســــــیم:  تندروســــــتی. 
و كانزاكان و ترشــــــ چورییكان ب مبســــــتی 
بھزكردنــــــی سیســــــتمی برگــــــری لــــــش. 
خۆراك، برگری لــــــش، ھوكردنكان و ئایدز 
لــــــ بازنیكدان و كارگرییان لســــــر یكتری 
ھی. بدخۆراكی بر ل تووشبوون ب ڤایرۆسی 
ئایدز، برگری لش لاواز دەكات، بمشــــــوە 
تووشبوو زیاتر رووبڕووی ھوكردنكان دەبتوە. 
 ن كوە دەكرچاوە ئاماژە بك سلروەھا گھ
بدخۆراكی فاكتركی زەق ك نخۆشی ئایدز 
برەو قۆناغ ســــــختترەكان دەبــــــات، بتایبتی 
كمی پرۆتین، وزە، ڤیتامین و كانزاكان. لرەدا 
دەبینین ك نخۆشــــــانی ئایدز لبر بدخۆراكی 
ل رووی كشی لشوە زۆر لاواز دەبن. خودی 
ئایدزیش دەبت ھــــــۆی كمبوونوەی ئارەزووی 
خــــــواردن، ســــــكچوون، ھنج و رشــــــانوە تاو 
ھوكردنكان. ئمانــــــش ھموویان ل لایكی 
ترەوە دەبن ئگری لدەســــــتدانی وزە و پرۆتین 
و مــــــادە خۆراكییــــــ گرنگــــــكان. ھروەھا ئو 
دەرمانانــــــی ك بۆ ئایــــــدز بكاردەھنرن وەكو 
زیانی لابلا ئــــــارەزووی خواردن كم دەكنوە و 
نخۆش تووشی ھنج و رشانوە دەكن، ئمش 
ل لایكــــــی دیكــــــوە كاریگرییكی خراپ 
دەكات سر لاینی خۆراكی نخۆش. گرنگترین 
 كی پدابینكردنی خۆراك لــــــ نگاو بریتییھ
-Sup تیدەری خۆراكیپرۆتین، یارم وزە و پ
 پرۆتین و ڤیتامین و كانزاكان ب plements
شوەی شلمنی ســــــوودی زۆر ب نخۆشانی 

ئایدز دەگینت.

نخۆشی ئایدز و 
خۆراك

و ئایدز

ـــــــیندی
فرمانی گورچیلكان، رگرتن ل نخۆشــــــییكانی 
كیســــــی زراو، خۆپاراستن ل تووشبوون ب نخۆشی 
دڵ، خۆپاراستن ل برزبوونوەی پستانی خون، 
خۆپاراستن ل تووشبوون ب نخۆشی شكرە، زەیتی 
گوزی ھیندی ل تووشبووان ب نخۆشی شكرەدا 
ئاستی شــــــكری خون ل ژر كۆنترۆدا دەھتوە 
و ل پنكریاســــــدا ھانــــــی برھمھنانی ھۆرمۆنی 
 وەش بۆ خۆپاراســــــتن لل ئینســــــۆلین دەدات. جگ
 ،زۆر گرنگ نجرپندین جۆری شــــــچ تووشبوون ب
ھروەھا بۆ پاراستنی ددانكان ل نخۆشی، پتوكردنی 
ئســــــككان ب یارمتیدانی ھمژینی كانزاكانی ئاسن 
و مگنسیۆم. ســــــوودە تندروستییكانی زەیتی گوزی 
ھیندی بۆ چند جۆركی ترشــــــ چــــــوری دەگڕتوە 
 ،Capric ترشی كاپریك ،Lauric وەكو ترشــــــی لاریك
ترشی كاپریلیك Caprylic، ك سیفتی دژە میكرۆب و 
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شــــــرپنجی ممــــــك بســــــوودە، ھروەھا 
ماوەی یــــــان رۆژانی خونیزی ســــــووڕی 
مانگانی ئافــــــرەت درژدەكاتوە ك ئمش 
 تووشــــــبوون ب ئافرەت ل یكی دیكرفاكت
شــــــرپنجی ممك دەپارزت. سووككردنی 
ئو نیشــــــانانی ك لپاش وەستانی سووڕی 
مانگانی ئافرەت سرھدەدەن وەكو تزووی 
گــــــرم Hot Flushes و دڵ توندی و 
خون،  بۆڕییكانی  فراوانبوونــــــی  خوزڕان. 
 تووشــــــبوون ب ت لزش مرۆڤ دەپارمئ
پككوتنــــــی دڵ و برزبوونوەی پســــــتانی 
خون، ھروەھا تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ 
دەتوانــــــن رۆژان 25 گرام پرۆتینی ســــــۆیا 
بخن ناو خۆراكییانوە. پاراستنی ئسككان 

ل تووشبوون ب لاوازبوون بوەی ك بارستایی 
ئســــــككان زیاد دەكات، ئمش پاســــــاوی 
 ئافرەتانی ئاســــــیایی ك وە كوە دەداتئــــــ
سۆیا زیاتر ل خۆراكیان دای ب براوردكردن 
لگڵ ئافرەتانی رۆژئاوایی كمتر تووشی 
لكۆینوەكان  دەبــــــن.  ئســــــك  لاوازبوونی 
 یوانزیــــــاد خواردنی ســــــۆیا ل ــــــن كدە
زیانی تندروستی ل بكوتوە، لبر ئو 
ئیســــــترۆجین رووەكییانی ك ل سۆیادان، 
 فۆرمیولای ب ن كتی بۆ منــــــداتایبب
ســــــۆیا وەردەگرن، چونكــــــ دەبت ئگری 
 شــــــدا كل كان لنگی ھۆرمۆنناھاوســــــ
لوانی ل دوارۆژدا كاریگری بكات سر 

توانای مندابوون.
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 چای Tea جۆرەكانی زۆرن: چای ســــــوور، رەش، زەرد، ســــــپی، ســــــوز ك ل رووی ســــــوودە 
تندروســــــتییكانوە ھندك جیاوازییان ھی. پۆلیفینۆلــــــكان Polyphenols گرنگترین مادە 
دژەئۆكسانكانن ك سیفتی دژی شرپنجیان ھی، بتایبتی شرپنجی سوورنچك، شرپنجی 
گدە، شرپنجی پست، شرپنجی ھلكدان، بمرجك رۆژان 6-4 كوپ 
چای بخورتوە. ل چندین لكۆینــــــوەدا ھاتووە ك مادە پۆلیفینۆلكان 
ئاستی كۆلیستیرۆل دادەبزنن و ئگری تووشبوون ب نخۆشی دڵ كم 
دەكنــــــوە و رگا ل میینی یان تۆپبوونی خون دەگرن. كوپك چای 
نزیكــــــی 40 ملگم مادەی كافائین Caffeine تدای ك ب بی 
كم ھاندەرە بۆ تركیز و وریابوونوە. چای سوزیش زیاتر ل جۆرەكانی 
 ،Polyphenols كانمادە پۆلیفینۆل ندە بمتری چای تر دەو
بۆی سوودی تندروستی تری ھی. ئم مادە 
دژەئۆكسانان خان شرپنجییكان دادەسپنن 
و نایــــــن گشــــــ بكــــــن. ھروەھــــــا ئوەش 
سلمنراوە ك چای سوز ئاستی كۆلیستیرۆلی 
 ل رپرســــــب ت كزینندا دادەبخو خراپ لــــــ
رەقبوونی خونبرەكان و دەبت ئگری نخۆشی 
دڵ یان جتی مشك. خواردنوەی چای 
سوز ئاستی شكری خون لژر 

كۆنترۆــــــدا دەھیتوە، بۆی بۆ نخۆشــــــانی 
شكرە سوودبخش. ھروەھا ل لكۆینوەكاندا 
ھاتووە ك چای سوز دژی بكتریا كاردەكات 
 ،خشــــــوەنزا سوودبنفلت و ئمــــــو بۆ ھ
ســــــكچوونیش رادەگرــــــت. خواردنوەی چای 
ســــــوز ســــــوودی تری ھی وەكو سووككردنی 
شكتی دەروونی، ھشتنوەی پتوی ئسك، 
دواخستنی ســــــرھدانی سووانی جومگكان، 
نھشتنی بۆنی ناخۆشی دەم، كمكردنوەی 
ھوكــــــردن و گرژبوونــــــی قۆۆن، پاراســــــتنی 
جگر ل مادەی زیانبخشــــــی وەكو ئلكھول، 
سووككردنی نیشانكانی نخۆشی پاركینسۆن. 
چای ســــــوز مادەی دژەئۆكسانی تر ب ناوی 
فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids لخۆدەگرت 
 یندروســــــتییان ھك ســــــوودی تكۆم ك
وەكــــــو بھزكردنــــــی دیــــــواری بۆڕییكانــــــی 
خون، ســــــووككردنی ئازار و نیشانكانی تری 
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ssssss نۆنۆنۆلـللـــــكاكاكان نن فیفف ھھھییی. پۆپۆپۆلیلل ھھھندندندككك جججیاااواواوازیزیزییااان نن تتتندندندرووســــــتتتییكككانانانوووە ەە
تی شششتایبب ،ییان ھنجرپتی دژی شسیف كانن كدژەئۆكسان
لكی ھنجرپست، شی پنجرپدە، شگ
چای بخورتوە. ل چندین لكۆینــــــو
ئاستی كۆلیستیرۆل دادەبزنن و ئگررر
یینی یان تۆپم گا لوە و رنــــــدەك
نزیكــــــی 40 ملگم مادەی كافائییینن
كم ھاندەرە بۆ تركیز و وریابوونوە...
تری چای تر دەومندە ب مادە پۆۆۆ
بۆی سوودییی
دژەئۆكساناننن
و نایــــــن گگگ
نراوە كلمس
خراپ لــــــ خخخوو
رەقبوونی خونببب
دڵ یان ججج

سوودەكـــــانی چای
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  میوەی وشككراو Dried Fruits ھرگیز وەكو میوەی تازە پچژ 
 ،Raisinsوژم دەستداوە.   ل ئاوەكی  زۆربــی   چونك  ،نیی تڕ  و 
جیبسی مۆز Banana Chips، قیسی، روتاب(قسپ) رژەیكی 
برزی شكریان تدای. لبر دوو ھۆكار، میوەی وشككراو وزە و شكریان 
زیاتر ل میوەی تازە تدای. یكم، ھندك جار شكر دەخرت ناو میوە 
وشكراوەكانوە بتایبتی ئگر چژی میوەك ب وشككراوی نیمچ تفت 
بت. دووەم، لبر ئوەی ك میوە ب وشككردنوە زۆربی رژە برزەكی 
ئاو ل دەست دەدات، بمشوە ل قبارەیكی بچووكتردا رژەی شكر و 
 یورەی میوەی تازەدا ھكی گبارەیق ل وەی كت لوزەی زیاتر دەب
كالۆری   7 تریك  گلوە   ،نموون بۆ   .دایت ئاو  زۆری  رژەیكی   ك
وزە لخۆدەگرت، دەنك موژكیش 7 كالۆری وزە لخۆدەگرت، بم 
 ك كوپی پچی یت، كخۆدەگرترێ 60 كالۆری وزە ل ل كی پكوپ
 وە نییر ئبل مت. ئخۆدەگر400 كالۆری وزە ل وژ پتر لم ل
ك كۆمپانیای برھمھنی میوژ، شكر لگڵ موژدا تكڵ دەكات، 
 دەستداوە و بۆتی لی تری ئاوەكوژ زۆربم ك یمر ئبكو لب
 كمان كاتیشدا كوپھ كر و وزە، لش ند بمتری دەوكی چخۆراك
 تدەخر كرەی كو شوە. ئوژ دەكاتكی زۆری مگای بترێ ج پتر ل
 وات)نیی ئاسایی  سپی  شكری  وشككراوەوە  میوەی  جۆری  ھندك  ناو 
سوكرۆز)، بكو زیاتر شكری گلوكۆز Glucose یان شكری فركتۆز 
Fructose ە، ك ب شكری میوە ناسراوە. ئو دوو شكرە ب شوەیكی 
سروشتی ل میوەكاندا بدی دەكرن. لكاتی كینی میوەی وشككراودا، 
ب وردی رنمایی جۆری دروستكرنكی سر پاكتك بخونوە بۆ ئوەی 

ك بزانی ئایا شكری زیادی تكراوە، یان ب ب شكر دروستكراوە.

دایكری زۆر تمیوەی وشككراو ش

 ئایا بین و زیاد وردكردنی ســــــوزە و میوە وا دەكات ك زووتر ڤیتامین 
و مادە خۆراكیی گرنگكانی تر لدەســــــت بدرن؟  ب تا ســــــوزە و میوە 
وەكــــــو خۆی ب وردنكــــــراوی بمنتوە یان بۆ ماوەیــــــك ھبگیرت ھندە 
 وا باشــــــترە ك ،تســــــ ربۆیت. ھزكانی دەپارڤیتامیــــــن و مادە گرنگ
 ر كۆن بوو مادە گرنگگت، ئپاش دروستكردنی زوو بخورك لند ساتچ
خۆراكییكانی كم دەبنوە یان ل دەست دەچن. باشترین رگا بۆ ھگرتنی 
 وەیووت ئــــــپ فقال، گرو، پرتســــــ ،تاتپ وزە و میوە بۆ نموونســــــ
ك ب پلكوە(ب پســــــتوە) ب ب(ســــــپیكردن) ھبگیرن. ھر ك پست 
یان پلكی ســــــوزە یان میوە لاببرت، ئوا ســــــوزە و میوەكان پش ھموو 
 كی كتوپش كردارمئ .C دەســــــتدانی ڤیتامینیھۆی ل ك دەبنمادەی
نیی بكو برە برە دەســــــت پدەكات. مانوەی ســــــوزە یان میوەی وردكراو 
لناو بفرگردا(ســــــلاج) لپاش 6-5 رۆژ رژەیكی زۆر ڤیتامینكانیان 
لدەســــــت دەدەن، بۆ نموون رژەی ونكردنــــــی ڤیتامین C و كارۆتینۆیدەكان 
و مادە كیمیایی رووەكیی گرنگــــــكان لپاش ئو ماوەیدا دەگات نزیكی 
%25-10. ل دەرەوەی سلاجدا ســــــوزە یان میوەی وردكراو ل ماوەی 
6-5 رۆژ تكدەچن و بكتریا لناویدا گشــــــ دەكات و بۆ خواردن ھرگیز 
دەســــــت نادات. ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك ســــــوزە و میوەی سپیكراو یان 
باو یان وردكراو ل ماوەی 2-1 ھفتدا نیوەی ڤیتامینكانیان لدەســــــت 
دەدات. باشــــــترە ك سوزە و میوە راستوخۆ بر ل خواردن ئینجا ببن یان 
ورد بكرن. بۆ ھگرتنیش لناو ســــــلاجدا، دەب ســــــت یان ســــــوزە و 
میــــــوەی وردكراو لناو دەفرك یان قوتووكی داخراودا خزن بكرت ك رگا 
ل تچوونی ھوا بگرت. ب گشــــــتی وا باشترە ك سوزە و میوەی وردكراو 

لناو سلاجدا ل دوو س رۆژ زیاتر نمنتوە.

ب ورد كردنی سوزە و میوە ب ورد كردنی سوزە و میوە 
بھای خۆراكیان كم دەبتوەبھای خۆراكیان كم دەبتوە
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تندروستی

شۆربای نیسك بۆ نخۆشانی شكرە

كام خۆراكت ب د؟كام خۆراكت ب د؟
پیوەندییكی   ك  ئاشكرای و  روون  پیوەندییكی ئوە   ك  ئاشكرای و  روون  ئوە 
بھز  ل نوان خۆراك یان باشتر بین جۆری بھز  ل نوان خۆراك یان باشتر بین جۆری 
 ب تووشبوون  و  خۆپاراستن  لگڵ  ب خــۆراك  تووشبوون  و  خۆپاراستن  لگڵ  خــۆراك 
پیوەندی  ھروەھا   ،یھ نخۆشیدا  پیوەندی گلك  ھروەھا   ،یھ نخۆشیدا  گلك 
ھی ل نوان جۆری خۆراك و باری دەروونی ھی ل نوان جۆری خۆراك و باری دەروونی 
و مزاجی و مزاجی MoodMood ھر كسكدا. روونتر  ھر كسكدا. روونتر 
حزیان   ك خۆراكانی  ئو  خواردنی  حزیان بین   ك خۆراكانی  ئو  خواردنی  بین 
 ندەك  پۆزەتیڤان كاریگرییكی  دەكن لدەكیت   پۆزەتیڤان كاریگرییكی  لدەكیت 
مسلیش سر مزاجت، پچوانی ئم مسلیش  ئم  پچوانی  مزاجت،  سر 
 ك خۆراك  جۆركی  خواردنی   وات  ،راست ك خۆراك  جۆركی  خواردنی   وات  ،راست
كاریگرییكی نگتیڤانی ب دت نبت كاریگرییكی نگتیڤانی  ب دت نبت 
لكۆینوەكاندا   ل مزاجدا.  لسر  لكۆینوەكاندا دەبت   ل مزاجدا.  لسر  دەبت 
ھــاتــووە كــ خــواردنــی خــۆراكــی پسندكراو ھــاتــووە كــ خــواردنــی خــۆراكــی پسندكراو 
دەدات  لش  ھانی  كسكوە  ھر  لاین   دەدات ل لش  ھانی  كسكوە  ھر  لاین   ل

بۆ دەردانـــی چند مــادەیــك ب ناوی 
ئیندۆرفینكان ئیندۆرفینكان 

phinsphins
مرۆڤ  مــزاجــی 

ـــر دەكـــــــن.  ـــت ـــاش ب
لكاتی  مـــــــرۆڤ 
زۆر  بــرســیــبــوونــدا، 
ــســاب بۆ  ــی جــــار ح
حز و ئارەزووەكانی 

بپی  ناكات،  خــواردن 
توندی  ــــان  ی ــی  ــت ــاس ئ

ھتا   ،كبرسیبوون
 كئاستی برسیبوون
بت  ـــــر  ـــــدت ـــــون ت
ـــــز  ـــــدە ح ـــــن ـــــ ھ

ھبژاردنكانی  و 
خۆراكی ون دەبن. پسندكردنی 

 ب  نیی پیوەست  تنھا  ــۆراك  خ ب جۆركی   نیی پیوەست  تنھا  ــۆراك  خ جۆركی 
بكو  خۆراككوە،  چژی  و  شوە  و  بكو بۆن  خۆراككوە،  چژی  و  شوە  و  بۆن 
 :مانل  یوەستپ تر  ھۆكاری  گلك   ب :مانل  یوەستپ تر  ھۆكاری  گلك   ب
رابردوو  تاقیكردنوەكانی  برسیبوون،  رابردوو ئاستی  تاقیكردنوەكانی  برسیبوون،  ئاستی 
خواردن،  جۆرەكانی  و  خــواردن   ب خواردن، سبارەت  جۆرەكانی  و  خــواردن   ب سبارەت 
ھلومرجی كۆمیتی لكاتی خواردندا. ھلومرجی كۆمیتی لكاتی خواردندا. 
 ی كرانــو فــاكــتــگشتی ئــ ــ ــ ب ــوات ــ گشتی ئــو فــاكــتــرانــی ك ك ــ ب ــوات ك
ھبژاردنی  ـــر  س  ـــ دەكـــن ھبژاردنی كـــاریـــگـــری  ـــر  س  ـــ دەكـــن كـــاریـــگـــری 
پنج  برسیبوون،  ئاستی   :ل بریتین  پنج خــۆراك  برسیبوون،  ئاستی   :ل بریتین  خــۆراك 
چژكردن،  بتایبتی  مــرۆڤ  چژكردن، ھستكی  بتایبتی  مــرۆڤ  ھستكی 
بۆنكردن، شوە و رووخساری خۆراك، شوەی بۆنكردن، شوە و رووخساری خۆراك، شوەی 
دەروونی(سترس  شكتی  و  كفتی  دەروونی(سترس مــزاج،  شكتی  و  كفتی  مــزاج، 
 ،ـــ رۆژان ژیــانــی  بــارگــرانــی   ، ،ـــ رۆژان ژیــانــی  بــارگــرانــی   ،StressStress)
 وڵ بدە ككانی خواردن. ھریتعادات و ن وڵ بدە ككانی خواردن. ھریتعادات و ن
لكاتی خواردندا ھموو ھزر و بیركردنوەیك لكاتی خواردندا ھموو ھزر و بیركردنوەیك 
 منی خۆراكھ رەخۆ بسیت و للاوە بنب منی خۆراكھ رەخۆ بسیت و للاوە بنب

ھبژردراوەكت بخۆیت.ھبژردراوەكت بخۆیت.

د مــادەیــك ب ناوید مــادەیــك ب ناوی 
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 Soup Lentils نیســــــك  شــــــۆربای 
ســــــرەڕای ئوەی ك خۆراككی سووك و خرا 
ئامادە دەكرت و ھرســــــكرنی ئاسان، سوودی 
 ت. دەتوانرێ كخۆدەگرندروستی زۆریش لت
شــــــۆربای نیســــــك لگڵ زۆر جۆری خۆراكدا 
 ژیان خۆشتر بكات. نیسك لت و چڵ بكركت
ھر چوار وەرزی سادا ھی، ل رووی بھای 
خۆراكییوە شۆربای نیسكی زەرد یان شۆربای 
نیسكی سوز ھیچ جیاوازییكیان نیی. شۆربای 
 Fiber بۆ ریشاڵ كی باشرچاوەینیسك، س
ك ئاســــــتی كۆلیستیرۆل دادەبزنت و مرۆڤ 
 ،مانل ۆن. جگگرژبوونی قۆ ت لــــــزدەپار
شۆربای نیسك ئاستی شكری خون ركدەخات. 
 دایندین كانزای گرنگی تشۆربای نیسك چ
لگــــــڵ دوو جۆری ڤیتامیــــــن B و رژەیكی 
باشی پرۆتین و ھیچ چوریشی تدانیی ئگر 
چوری تنكرت. شــــــۆربای نیســــــك رۆكی 
 ،یخۆشی دڵ ھن خۆپاراستن ب رچاوی لب
بوەی ك شــــــۆربای نیسك كانزای مگنسیۆم 

و فۆلتــــــی تدای كــــــ ئم رۆــــــ گرنگیان 
ھی. شــــــۆربای نیسك، جگ ل سوودەكانی بۆ 
كۆئندامــــــی ھــــــرس و دڵ، وزەیكی برە برە 
 دایۆزی تكاربۆھیدراتی ئا وەی كدەدات بــــــ
و شــــــكری خون ركدەخات ھتا ل تووشبووان 
ب نخۆشی شكرەشدا. خواردنی شۆربای نیسك 
بكــــــی باش ل كانزای ئاســــــن بۆ لش دابین 
دەكات. كانزای ئاســــــن پكھاتووەیكی گرنگی 
ھیمۆگلۆبینــــــ ك ھدەســــــتت بــــــ فرمانی 
گواســــــتنوەی گازی ئۆكسجین ل سییكانوە 
 ل كشــــــروەھا ئاســــــن بش، ھموو لبــــــۆ ھ
سیســــــتمكی ئنزیمیی ك گرنگ ل كرداری 
زیندەپادا (میتابۆلیزم). ئمش ھرگیز ل بیر 
مك ك ئافرەتی دووگیان، ئافرەتی شــــــیردەر، 
منداڵ و ھــــــرزەكاران رۆژان زیاتر ل خكانی 
تر پویســــــتییان ب كانزای ئاسنوە ھی. ئاسن 
ل ســــــرچاوەی رووەكی وەكو نیســــــك جیاوازی 
نیی لو ئاســــــنی ك ل خۆراكــــــی ئاژەییوە 

وەردەگیرت.

و  تدابت  كمی  وزەی   ك خۆراكك  ھــر   
و  كانزا  و  ڤیتامین   ل گرنگ  خۆراكی  مــادەی 
ناو   تودەك لخۆبگرت،  دژەئۆكسانكان  مادە 
لیستی ئو خۆراكانی ك بۆ دابزاندنی كشی 
دەكرن.  ترخان  قوی  چارەسركردنی  و  لش 
 ،یخۆراكان ــو  ل یكك   Carrots گــــزەر 
لخۆدەگرت،  ریشاڵ  بــرزی  رژەیكی   چونك
ریشاڵ لگڵ ئوەی ك قبارەی ھی، ئاویش 
ھدەمژت، وات قبارەیكی گورە لناو گدەدا 
زووتر  تربوون  ھستی  بمشوە  داگیردەكات، 
روودەدات. گزەر جگ ل ریشاڵ، چندین مادەی 
-Al كارۆتین  ئلفا   نموون بۆ   ،دایت گرنگی 
pha-carotene ك مادەیكی دژەئۆكسانی 
سروشتی بھزە و مرۆڤ دەپارزت ل تووشبوون 
نارنجییكی   رەنگ سییكان،  شرپنجی   ب
گزەریش دەگڕتوە بۆ مادەی بیتا 
-Beta-Caro كــارۆتــیــن 
لشدا   لـــ  كـــ  tene
دەگۆڕت بۆ ڤیتامین 
ـــۆ  ب  كـــــــــ  A
تندروستی 
چـــــاوەكـــــان 
ــــكــــجــــار  ی

گزەر و دابزاندنی كشی لش
زەروورە بتایبتی بۆ بینین ل رووناكی كم و بینین 
ل تاریكیدا، ئم سرەڕای ئوەی ك مادەیكی 
و  كشتوكای  لكۆینوەی   ل  .دژەئۆكسانیش
-Falca فالكارینۆل  مــادەی  ھاتووە  زانستیدا 
 ب تووشبوون  ئگری   زەردایگ  ل  ك  rinol
شرپنج ب رژەی %33 كم دەكاتوە. ھروەھا 
ئم مادەی گزەر ل كڕەكیف(پیسبوون ب كڕوو) 
خواردنی   ـــ رۆژان دەپــارــزــت.  مــــروو  گلك  و 
گزەركی بچووك لگڵ سوزە و میوەكانی تردا 
ئم ئامانج دەپكت. خواردنی گزەر رگایكی 
سروشتیی بۆ پاراستنی جوانی و نرمیی پست، 
ترشتی  ھاوسنگكردنی  كرداری  گزەر  ھروەھا 
و تفتتی ل پستدا ركدەخات، بمشوە پست 
 ب پیوەست  گۆڕانكانی  و   زیپك  ل دەپارزت 
تمن. ل راستیدا، خواردنی گزەر پست ساف 
دەكات، ھندك جاریش بۆ ئم مبست شیرەی 
پست.  پاراستنی  ئاوتكانی  ناو   تدەخر گزەر 
تندروستییانی  ســوودە  ئــم  ھموو  ســـرەڕای 
بۆ   یھ رۆــی  گیزەر  باسكران،  ــرەوە  س  ل  ك
گۆڕانكانی  و  دڵ  نخۆشی   لــ خــۆپــاراســتــن 
و  روودەدەن  چاوەكاندا   ل  ك تمن   ب پیوەست 
لدەستدانی  یان  بینین  كزبوونی  ئگری   دەبن

یكجارەكی بینین.

گزەریش دەگڕتوە بۆ
Caro كــارۆتــیــن
كـــ  tene
دەگۆڕت
 A



٧٠

ژمارە (٧٧٠) 
٢٠١٠/٢/٢٢

 تندروستی

                       ئـــازاری قــــۆڵ          
 ئــــــازار ل قۆكانــــــدا Arm pain لــــــ ئنجامی 
بوونی نخۆشــــــی ل: پســــــت، دەمارەكانی قۆڵ، ئسك و 
جومگكان، بۆڕییكانی خون، شــــــان نرمكانی قۆڵ 
روودەدات. ھندك جاریش نخۆشــــــی ل بشكی تری 
لشــــــدا دەبت ھــــــۆی پیدابوونی ئازار لــــــ قۆكاندا. 
لوانیــــــ كــــــ ھۆكارەكانی ئازاری قۆڵ ســــــادە بت، 
ئگری ئوەش ھی ھۆكاری مترسیداری لپاوە 
بت وەكو نخۆشــــــی دڵ ب شوەی سینگكوژێ و 
گرژبوونوەی ماسوككانی دڵ. ئازاری نخۆشی 
دڵ لبــــــر تســــــكبوونوەی خونبرەكانی تاجی 
دڵ لبر تووشــــــبوونیان ب رەقبوون یان نیشــــــتنی 

چینكــــــی چوری لســــــر ناوپۆشــــــكیاندا 
 و ل ختكی زۆر سئازار دەدات، كرھســــــ
ناوەڕاستی سینگدا ھســــــتی پدەكرت و زۆر 
جار بــــــۆ قۆكانیش دەگوازرتوە. ھۆكارەكانی 
تری ئازاری قــــــۆڵ بریتین ل: ھوكردنی ژی 
ماسوككان Tendenitis، پوەدانی مروو، 
سووتان، ھوكردنی شانكانی پست، گرژبوونی 
ماســــــوككانی قۆڵ، شــــــكانی ئسكی قۆڵ، 
نخۆشی بگكان (ألنقرس Gout)، خزینی 
ككاگی نوان ببەكانــــــی مل، ھوكردنی 
رۆماتیزمی جومگكان، ھوكردنی دەمارەكان، 

    ت لكچۆن مـــندا
 Childhood منــــــدان  قــــــوی 
obesity  خریكــــــ ل لای ئمش روو 
ل زیادبوون بكات، ھشــــــتا ھندك دایك و 
باوك وا بیردەكنــــــوە ك قوی و خرپنی 
منداڵ مانای تندروستی باش دەگینت، 
كچــــــی درك بوە ناكن ك پچوانی ئم 
راییان وات بوونی كشی تندروستیانترە. 
ل ســــــرەتای بوونی مندادا، شیری دایك 
 ــــــت، بزوی دەپارــــــق لــــــ كــــــمندا

پچوانــــــی شــــــیری تۆزی مانگا(شــــــیری 
 شــــــی زیــــــاد بكات. بك یوانل قوتوو) ك
گشتی لوانی ك قوی و ھندك عاداتی 
خراپی پیوەســــــت ب خۆراك رەگ و ریشی 
ل منداییوە ھبت. ھنگاوەكانی پاراستنی 
مندان ل زیادبوونی كشــــــی لش و قوی 
بریتین ل: دنیابوون لــــــوەی ك منداكت 
رۆژانــــــ مشــــــقی بدەنی یان وەرزشــــــكی 
ســــــلامت رۆژان بۆ ماوەی یــــــك كاتژمر 

ئنجام دەدات، ھرگیز ب شوەیكی بردەوام 
خۆراكی خرا بۆ منداكانت مكە، باشــــــترە 
ك تنھا یــــــك جار ل مانگكــــــدا خۆراكی 
 كات و لشــــــی زیــــــاد نرا بخوات تاكو كخ
ھزری منداكتدا نچســــــپت ك خۆراكی 
خرا سوودبخشــــــ یان بشــــــك ل خۆراكی 
ئاســــــایی، خواردنی شــــــیرینی و شوكولات و 
كك و ســــــاردەمنییكان ل لاین منداكت 
 كان زیاتر لشیرین نییمشل ،سنووردار بك

شكرە و كۆلیستیرۆل ژیان دەخن مترسییوە
رژەی كســــــانی تووشبوو ب نخۆشی شكرە 
Diabetes و ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی برز 
 .یرســــــی لژەكمی كوردســــــتاندا ررھ ل
نخۆشی شــــــكرە ب تنیا، برزبوونوەی ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆل لــــــ خوندا، مترســــــی ھی بۆ 
ژیان، بم نخۆشــــــی شــــــكرە لگڵ ئاستی 
مترســــــییكیان  پكوە  برز،  كۆلیســــــتیرۆلی 
گلك زیاترە. كســــــك ك ئو نخۆشــــــییانی 
ھبــــــ، وەك مرۆڤكی ئاســــــایی ك تووشــــــی 
نخۆشــــــی دڵ ھات، ھست ب ئازاری سینگ، 
وات (سینگ كوژێ ) ناكات. (سینگ كوژێ ) 

ئازاركی یكجار توند و سخت، بھزترین پیاو 
ل جوول دەخات و برگی ناگرت. نخۆشانی 
 ب كرە ككانی شۆزییئا ك لشكرە( وەكو بش
تواوی كۆنترۆل نكرابت) ئگری تووشبوونیان 
ب نخۆشی دڵ و برزبوونوەی پستانی خون 
ل كســــــانی ئاســــــایی زیاترە. بۆ ئوەی ك لو 
نخۆشــــــییان دوور بیت، پویســــــت ك ب وردی 
چاودــــــری ئــــــو خۆراكی دەیخۆیــــــت بكیت، 
 روەھا دەبوە. ھورییبــــــواری چ تی لتایبب
پشكنینی شكر بكرت ك ل خورینی ئاستكی 
پتر نبت ل ١٢٦ملگم \دسیلیتر و پاش خواردن 

پتر نبت ل ٢٥٠ ملگم \دسیلیتر، سرەڕای 
پشكنینی چوری خون و پشكنینی كلینیكی 
ل لاین دكتۆر بۆ دنیابوون لوەی ك تووشی 
بزربوونوەی پســــــتانی خون و نخۆشی دڵ 
نھاتووە .ھروەھا دەب چاودری كشی لش 
بكیــــــت و ب ھچ شــــــوەیك توخنی جگرە و 
خواردنوەی ئلكھــــــول نكویت، جگ لوەش 
رۆژان یك كاتژمر وەرزشــــــی رۆیشتنی خرا 
بكات . ناب كۆلیســــــتیرۆلی گشــــــتی خون 
(كۆلیســــــتیرۆلی باش و خراپ) ل خورینی 

ل٢٠٠ ملگم \دسیلیتر پتر بت.

نیشانكانی دەركوتنی نخۆشی جگر
لكاتی تووشبوونی جگر Liver ب ھر نخۆشییك، چند نیشانیك 
ل تووشــــــبوودا بدی دەكرن ك تایبت نین ب جۆری نخۆشــــــییك. لم 
نیشــــــانان: ھنج، رشــــــانوە، ئازار ل بشی ســــــرەوەی لای راستی سك، 
زەردوویــــــی Jaundice ك بریتیی ل زەرد ھگڕانی رەنگی پســــــت 
 یوانندا. لخو ل Bilirubin ژەی مادەی بیلیروبینر زیادبوونی ربل
 وەی كر ئبرحاڵ، لھت. برەو لاواز بوون بچشی بك كخۆشــــــن ك
جگر تووشی چندین جۆری نخۆشی دەبت، ھندك نیشان ل نخۆشدا 
بــــــدی دەكرن ك تا رادەیكــــــی زۆر تایبتمندن ب جۆری نخۆشــــــیی 

جگر. تووشبوو ب بردی زراو لپاش خواردنی 
خۆراككی چور، ل بشی سرەوەی لای راستی 
سك تووشی ئازار و رشانوە دەبت. ئگر كیسی 
زراویش دوچــــــاری ھوكردن بــــــت ئوا نخۆش 
تووشی تا دەبت. تووشبووان ب مۆمبوونی جگر 
 ر دەبن كوتنی جگككتووشی پ Cirrhosis
نیشــــــانكانی بریتین ل: خورشت ل پستدا لبر 
نیشــــــتنی خویكانی زەرداو، ب ھزی گشتی 
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تندروستی

 ئگر وا بیردەكیتــــــوە ك ب دەرمان 
Diet Pills دەتوانیت ب خرایی كشی 
لشــــــت دابزنیت و ل ئاستك بیھیتوە، 
ئــــــوا تــــــۆ زۆر ب ھــــــ چوویــــــت! ئو 
دەرمانانی ك گوای كش دادەبزنن نك 
كش ب شوەیكی ھمیشیی دانابزنن، 
بكو ھندك جار مترســــــی مردن پیدا 
 م دەرمانانر ئسك لمر كگن. ئدەك
بخونیتوە ھتــــــا ئوانی ك پتوای زۆر 
 ی كنجامو ئئــــــ یتوا دەگباشــــــن، ئ
چیتر دەرمانی لو جــــــۆرە بكار نھنیت. 
ئــــــو دەرمانانی ك ل لاین ئجانســــــی 
خــــــۆراك و دەرمانــــــی ئمریكییوە تنھا 
ل ژــــــر چاودرییكی نزیكــــــی دكتۆرەوە 
رگا ب بكارھنانیــــــان دراوە یان ئپروڤ 
كراون، زیانی لابلای مترســــــیدار بخۆوە 
دەگرن. ئگر ب ھر شوەیك بت یكك 
لــــــ دەرمانكانی دابزاندنی كشــــــی لش 
وەربگریت، پشبینی ئوە بك ك دووچاری 
چندین حات و نیشــــــانی تندروســــــتی 
خــــــراپ و ھندــــــك جاریش مترســــــیدار 
دەبییوە وەكــــــو: برزبوونوەی پســــــتانی 
خون، دكوتــــــ و ناڕیكی ل لدانكانی 
دڵ، سرســــــووڕان، تكچوون لــــــ بینیندا، 
خمۆكی.  پستی،  خوزڕان،   ،شــــــرئس
 وری لمژینی چھ ی كو دەرمانانئــــــ
ریخۆدا كم دەكنوە وەكو ئۆرلیســــــتات 
Orlistat (زینیــــــكال Xenical)، ئو 
دەرمانان دەبن ئگری كۆبوونوەی گاز 
ل كۆئندامی ھرسدا، لگڵ سكچوون و 
جوولی كۆنترۆلنكراوی ریخۆ، ھروەھا 
كمــــــی ئــــــو ڤیتامینانی كــــــ چوری 

دەتوننوە ب تایبتی ڤیتامین A. ئمش 
دەبت ھۆی وشكبوونی پست و ھوەرینی 
قژ. ھروەھا ئیفیدرا Ephedra زیانی 
لابــــــلای زۆر مترســــــیداری ھی وەكو: 
 ،تنج، نــــــۆرەی دڵ و جھ ،شــــــرئس
 .یرزەكارانیش ھترسیی بۆ ھت منانت
ھروەھا ئــــــو دەرمانانی ك ئارەزووی 
خــــــواردن دادەمركنن وەكو ســــــیبوترامین 
(میریدیــــــا   Sibutramine
وشكبوونی  ئگری   دەبن  (Meridia
دەم، لش داھزران، بۆرژان، برزبوونوەی 
 ب ناب م جۆرە دەرمانانن. ئستانی خوپ
ھیچ شوەیك ل لاین ئافرەتی دووگیان 
و ئافرەتی شــــــیردەردا بكاربھنرن. ھوڵ 
بدە ب رگا زانســــــتی و تندروستییكانی 
دابزاندنی كش ئاشــــــنا بیت و پیەویان 
بكیــــــت. چونكــــــ بۆ ســــــلامتی ئوە 

باشترە.

ھوكردنی ئســــــك، لجچوونــــــی جومگی 
ئنیشك، بوونی ھر گریك ل قۆدا. گلك 
دەرمان بۆ لابردنی ئازاری قۆڵ بكاردەھنرن 
 دەب لدیــــــن كســــــپرین، پرۆفین، فوەكو ئ
لپاش خواردندا بكاربیھنرن، چونك لسر 
گــــــدەی بتادا دەبن ھۆی داڕووشــــــاندن و 
ســــــووتاندنوەی ناوپۆشــــــی گدە. پشكنینی 
جیاواز ل تیشكی ئكس و پشكنینی رەنینی 
موگناتیســــــی و پشكنینی كلینیكی ل لاین 
دكتۆر، بۆ دۆزینوەی ھۆكاری ئازاری قۆڵ 

.ركردنی گرنگو چارەس

      قـــوی دەپارزی؟
خۆراكی شیرینی رەق دەبن ئگری زیادبوونی 
كشی منداڵ، ھرگیز ركوپكی و باشییكانی 
منداكت پاداشــــــت مك ب شلمنی شیرین 
و نوشــــــاب گازدارەكان یان ھتا ب نســــــتل و 
چوكلت، ئگینا منداڵ زۆر ب ئاســــــانی دەست 
برداری نابــــــت. زیاتر ھانی منداكت بدە بۆ 
خواردنی ســــــوزە و میوەی جۆراوجۆر، ھروەھا 
شیر و ماست و پنیر، ھلك، گۆشت، مریشك، 

ماسی، دانو، بروبووم پاقلمنییكان.

بۆ دابزاندنی كشی لش ھیچ 
ت نییلامكی سدەرمان

لش لبر برزبوونوەی رژەی مادەی ئمۆنیا 
 وەی شلر كۆبوونبندا، ئاوسانی سك لخو ل
لناو بۆشایی ســــــكدا Ascites، پووكانوەی 
گورەبوونی ممك ل پیاوانی  ماســــــوككان، 
لبــــــر   Gynecomastia تووشــــــبوودا 
تكچوونی ھاوســــــنگی ھۆرمۆنكان، شــــــین و 
مۆر ھگڕانی پســــــت لپــــــاش ھر زەبركی 
ســــــادە، لوانشــــــ ك نخۆش تووشــــــی دەوالی 
 ت كنچك بدە و ســــــووررەكانــــــی گننھخو

مترسی خونبربوونییان لدەكرت.


