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سۆیـــــــ

ئایا زیاد 
كوندنی ئاو 

مترسی ھی؟
 ئایا دووبارە و ســــــبارە كوندنوەی ئاوك 
كــــــ بۆ جارك بــــــ تــــــواوی كونرابت ھیچ 
 ك ك؟ ئاودواوەیــــــندروســــــتی بكی تزیان
 تت دەبنرباشــــــی بكوــــــك بنھا بۆ جارت
ھۆی لناوبردنی ھر میكرۆبك تیایدا، بم 
ئگر ئاوەك ئالودە بووبت ب مادە یان كانزای 
كیمیایی وەكو نایترتــــــكان Nitrates یان 
-Arse مادەی ژەھــــــراوی وەكو ئارســــــینیك
nic، ئــــــو كات زیاد كوندنی ئاو یان دووبارە 

كوندنوەی ئاوكی كوو لوانی ببت ھۆی 
گرفتی تندروســــــتی. ب زیاد كوندنی ئاو، 
رژەی بھمبوونی ئاو زیاتر دەبت، بمشوە 
چی ئو مادە كیمیاییانی ل ئاوەكدای زیاتر 
دەبت، ئوەش دەبت ھــــــۆی خواردنی زیاتری 
مادەی كیمیایی. ئــــــاوی ژر زەوی یان ئاوی 
زەوی Ground Water لوانی مادەی 
نایترتــــــكان لخۆبگرت كــــــ لناو پینكاندا 
بــــــكار دەھنرت، ھروەھا مادەی ئارســــــینیك 
لخۆبگرت ك ل پاشــــــڕۆی پیشسازییكان 
و كگكانــــــدا ھی، نایترــــــت و نایترایتكان 
Nitrites ل پیشسازی خۆراكدا بتایبتی 
گۆشت و لناو گۆشتی قوتوودا بدی دەكرن. 
خواردنوەی ئاوك ك ب مادە نایترتكان ئالودە 
 خۆشی لدانی نرھس تبب یوانت، لبووب
 ل ، Methemoglobinemiaنــــــداخو
چند لكۆینوەكیشدا ھاتووە ك نایترتكانی 
ناو ئاوی خواردنوە لوانی ببن ئگری چند 
جۆرە شرپنجیك. ھورەھا مادەی ئارسینیك 
ژاراویبوون پیدا دەكات و دەبت ھۆی چندین 
جۆری شــــــرپنج. ئاوی پــــــرۆژە ئاوییكانی 
شارەكان مترســــــی نیی ك بم ماددان ئالودە 
بووبــــــت، چونكــــــ دەپاورت و پشــــــكنینی 
 م ئاوی بیرەكان لت، بردەوامــــــی بۆ دەكرب
ھر شونكدا پویستییان ب پشكنین ھی بۆ 
دنیابوون لوەی ھیــــــچ مادەیكی نایترتی و 

.دا نییئارسینیكی ت

 چ باشــــــ ك لپاش مشــــــقی بدەنی 
لپــــــاش  یــــــان  بیخۆیــــــت،   Exercise
وەرزشــــــكردندا؟ ئایا خواردن یــــــان نخواردن 
 ری دەكاتپاش وەرزشكردندا ھیچ كاریگل
 كانی وەرزش؟ لندروســــــتییر سوودە تســــــ
نوترین لكۆینوەدا ھاتــــــووە ك خۆراكك 
كــــــ بكی كمــــــی كاربۆھیدراتی تدابت 
لپاش مشقكی ھواییدا ھانی لش دەدات 
ك بباشی ســــــوود ل ھۆرمۆنی ئینسولین 

وەربگیرــــــت، ئمــــــش وا 

خۆراك لپاش وەرزشكردن
دەكات ك خانكانی لش شكری ناو خون 
وەربگــــــرن و بۆ وزە (ســــــووتمنی) لكاتی 
پویســــــتدا بكاری بنــــــن. تكچوونی ئم 
میكانیزم ئگری تووشبوون ب نخۆشی 
شــــــكرە و نخۆشــــــی دڵ زیــــــاد دەكات. وا 
باشــــــ خۆراككی بانسی ئاوا ھبژررت 
كــــــ بی ئــــــو وزەیــــــی ك دەیبخشــــــت 
 ی كو وزەیی ئڵ بگت لكســــــان بی
ب مشــــــقی بدەنی یان ب وەرزش ســــــرف 
 ت لكھاتبپ كی خواردن كت. ژەمدەكر
ئم  چوری  پرۆتین،  كاربۆھیدرات، 
مانایكی   بــــــ دەپكت،   ئامانج
تر لش زیاترھســــــتیار دەبت بۆ 
ھۆرمۆنی ئینســــــولین. دەكرت 
ك رــــــژەی كاربۆھیدرات 
یان چوری ب رژەیك 
كم بكرنوە. مبست 
ئوەی لپاش وەرزشكردن 
رگا لدەستدانی كشی 

لش بگیرت.

دەكرت. ژەمكی خوەربگیرــــــت، ئمــــــش وا 
كاربۆھیدرات
د  ئامانج
تر لش
ھۆرمۆن
ك

ر
لش بگ

      زەیتی گوزی ھــــــ
-Co ــــــزی ھیندیزەیتــــــی گو    
  90% ژەی پتر لر ب conut Oil
ل چوریی تــــــرەكان پكھاتووە، ھروەھا 
لــــــ ترشــــــ چورییــــــ ناتــــــرەكان، مادە 
دژەئۆكسانكان ب شوەی پۆلیفینۆلكان 
 E ڤیتامیــــــن   ،Poly-phenols
ڤیتامین K، كانزاكانی وەكو ئاسن. زەیتی 
گوزی ھیندی بۆ پاراستنی قژ سوودی 
ل وەردەگیرت، ھروەھا بۆ پاراســــــتنی 
پست، كمكردنوەی شكتی دەروونی، 
 كۆنترۆلكردنی ئاســــــتی كۆلیستیرۆل ل
 ش لرگری لزكردنــــــی بھندا، بخو
برامبر چندین نخۆشیدا، یارمتیدانی 
ھرسكردنی خۆراك، باشتركردنی كرداری 
زیندەپاڵ(میتابۆلیزم)، وات كرداری سوود 
وەرگرتن ل وزەی خۆراك، باشــــــتركردنی 

  ئاوتــــــ بایۆلۆژییكانــــــی ناو ســــــۆیا 
Iso- كانوەكــــــو ئایزۆفلاڤۆنــــــ Soya
 ئیســــــترۆجین و ھۆرمۆنــــــ flavones
 Phyto-oestrogens رووەكییكان 
 .یندروســــــتی ھســــــوودی زۆریــــــان بۆ ت
خواردنی ســــــۆیا بــــــۆ دابزاندنی ئاســــــتی 
 ندا و پاراستنی دڵ لخو كۆلیســــــتیرۆل ل
نخۆشی سوودی ھی. ل لكۆینوەكاندا 
 خواردنــــــی 50-25 گرام ل ھاتووە كــــــ
 ژەی %10. رۆژانر ی ســــــۆیا بپاقل
دەبت ھــــــۆی دابزاندنی كۆلیســــــتیرۆلی 
خــــــراپ. خواردنی ســــــۆیا رگایك بۆ 
پرۆستات.  شــــــرپنجی   ل خۆپاراســــــتن 
 ئافرەتاندا، بۆ خۆپاراستن ل سۆیا ل
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ـــــــا و ھۆڕمۆنی رووەكی

 بــــــ Aids خۆشــــــانینــــــدە نر چھــــــ  
گۆڕینی جــــــۆری خۆراكیان چارەســــــر نابن، 
بم بۆ چند مبستك، پویست س لاینی 
گرنگی پیوەست ب خۆراك و نخۆشی ئایدز، 
بزانرــــــن و پیەو بكرن، یكم: خۆپاراســــــتن 
لــــــ بدخۆراكــــــی Malnutrition بۆ ئو 
كسانی ك ئگری تووشــــــبوونیان ب ئایدز 
 دخۆراكی كركردنی بت. دووەم: چارەسدەكرل
ل تووشــــــبووان ب ئایدز روودەدات، ب مبستی 
خراپبوونــــــی  قۆناغكانــــــی  كمكردنــــــوەی 
ڤیتامین  بكارھنانی  ســــــیم:  تندروســــــتی. 
و كانزاكان و ترشــــــ چورییكان ب مبســــــتی 
بھزكردنــــــی سیســــــتمی برگــــــری لــــــش. 
خۆراك، برگری لــــــش، ھوكردنكان و ئایدز 
لــــــ بازنیكدان و كارگرییان لســــــر یكتری 
ھی. بدخۆراكی بر ل تووشبوون ب ڤایرۆسی 
ئایدز، برگری لش لاواز دەكات، بمشــــــوە 
تووشبوو زیاتر رووبڕووی ھوكردنكان دەبتوە. 
 ن كوە دەكرچاوە ئاماژە بك سلروەھا گھ
بدخۆراكی فاكتركی زەق ك نخۆشی ئایدز 
برەو قۆناغ ســــــختترەكان دەبــــــات، بتایبتی 
كمی پرۆتین، وزە، ڤیتامین و كانزاكان. لرەدا 
دەبینین ك نخۆشــــــانی ئایدز لبر بدخۆراكی 
ل رووی كشی لشوە زۆر لاواز دەبن. خودی 
ئایدزیش دەبت ھــــــۆی كمبوونوەی ئارەزووی 
خــــــواردن، ســــــكچوون، ھنج و رشــــــانوە تاو 
ھوكردنكان. ئمانــــــش ھموویان ل لایكی 
ترەوە دەبن ئگری لدەســــــتدانی وزە و پرۆتین 
و مــــــادە خۆراكییــــــ گرنگــــــكان. ھروەھا ئو 
دەرمانانــــــی ك بۆ ئایــــــدز بكاردەھنرن وەكو 
زیانی لابلا ئــــــارەزووی خواردن كم دەكنوە و 
نخۆش تووشی ھنج و رشانوە دەكن، ئمش 
ل لایكــــــی دیكــــــوە كاریگرییكی خراپ 
دەكات سر لاینی خۆراكی نخۆش. گرنگترین 
 كی پدابینكردنی خۆراك لــــــ نگاو بریتییھ
-Sup تیدەری خۆراكیپرۆتین، یارم وزە و پ
 پرۆتین و ڤیتامین و كانزاكان ب plements
شوەی شلمنی ســــــوودی زۆر ب نخۆشانی 

ئایدز دەگینت.

نخۆشی ئایدز و 
خۆراك

و ئایدز

ـــــــیندی
فرمانی گورچیلكان، رگرتن ل نخۆشــــــییكانی 
كیســــــی زراو، خۆپاراستن ل تووشبوون ب نخۆشی 
دڵ، خۆپاراستن ل برزبوونوەی پستانی خون، 
خۆپاراستن ل تووشبوون ب نخۆشی شكرە، زەیتی 
گوزی ھیندی ل تووشبووان ب نخۆشی شكرەدا 
ئاستی شــــــكری خون ل ژر كۆنترۆدا دەھتوە 
و ل پنكریاســــــدا ھانــــــی برھمھنانی ھۆرمۆنی 
 وەش بۆ خۆپاراســــــتن لل ئینســــــۆلین دەدات. جگ
 ،زۆر گرنگ نجرپندین جۆری شــــــچ تووشبوون ب
ھروەھا بۆ پاراستنی ددانكان ل نخۆشی، پتوكردنی 
ئســــــككان ب یارمتیدانی ھمژینی كانزاكانی ئاسن 
و مگنسیۆم. ســــــوودە تندروستییكانی زەیتی گوزی 
ھیندی بۆ چند جۆركی ترشــــــ چــــــوری دەگڕتوە 
 ،Capric ترشی كاپریك ،Lauric وەكو ترشــــــی لاریك
ترشی كاپریلیك Caprylic، ك سیفتی دژە میكرۆب و 

.یڕوویان ھدژەئۆكسان و دژە ك

ی
فر
ك

و
ت
د

شــــــرپنجی ممــــــك بســــــوودە، ھروەھا 
ماوەی یــــــان رۆژانی خونیزی ســــــووڕی 
مانگانی ئافــــــرەت درژدەكاتوە ك ئمش 
 تووشــــــبوون ب ئافرەت ل یكی دیكرفاكت
شــــــرپنجی ممك دەپارزت. سووككردنی 
ئو نیشــــــانانی ك لپاش وەستانی سووڕی 
مانگانی ئافرەت سرھدەدەن وەكو تزووی 
گــــــرم Hot Flushes و دڵ توندی و 
خون،  بۆڕییكانی  فراوانبوونــــــی  خوزڕان. 
 تووشــــــبوون ب ت لزش مرۆڤ دەپارمئ
پككوتنــــــی دڵ و برزبوونوەی پســــــتانی 
خون، ھروەھا تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ 
دەتوانــــــن رۆژان 25 گرام پرۆتینی ســــــۆیا 
بخن ناو خۆراكییانوە. پاراستنی ئسككان 

ل تووشبوون ب لاوازبوون بوەی ك بارستایی 
ئســــــككان زیاد دەكات، ئمش پاســــــاوی 
 ئافرەتانی ئاســــــیایی ك وە كوە دەداتئــــــ
سۆیا زیاتر ل خۆراكیان دای ب براوردكردن 
لگڵ ئافرەتانی رۆژئاوایی كمتر تووشی 
لكۆینوەكان  دەبــــــن.  ئســــــك  لاوازبوونی 
 یوانزیــــــاد خواردنی ســــــۆیا ل ــــــن كدە
زیانی تندروستی ل بكوتوە، لبر ئو 
ئیســــــترۆجین رووەكییانی ك ل سۆیادان، 
 فۆرمیولای ب ن كتی بۆ منــــــداتایبب
ســــــۆیا وەردەگرن، چونكــــــ دەبت ئگری 
 شــــــدا كل كان لنگی ھۆرمۆنناھاوســــــ
لوانی ل دوارۆژدا كاریگری بكات سر 

توانای مندابوون.
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 چای Tea جۆرەكانی زۆرن: چای ســــــوور، رەش، زەرد، ســــــپی، ســــــوز ك ل رووی ســــــوودە 
تندروســــــتییكانوە ھندك جیاوازییان ھی. پۆلیفینۆلــــــكان Polyphenols گرنگترین مادە 
دژەئۆكسانكانن ك سیفتی دژی شرپنجیان ھی، بتایبتی شرپنجی سوورنچك، شرپنجی 
گدە، شرپنجی پست، شرپنجی ھلكدان، بمرجك رۆژان 6-4 كوپ 
چای بخورتوە. ل چندین لكۆینــــــوەدا ھاتووە ك مادە پۆلیفینۆلكان 
ئاستی كۆلیستیرۆل دادەبزنن و ئگری تووشبوون ب نخۆشی دڵ كم 
دەكنــــــوە و رگا ل میینی یان تۆپبوونی خون دەگرن. كوپك چای 
نزیكــــــی 40 ملگم مادەی كافائین Caffeine تدای ك ب بی 
كم ھاندەرە بۆ تركیز و وریابوونوە. چای سوزیش زیاتر ل جۆرەكانی 
 ،Polyphenols كانمادە پۆلیفینۆل ندە بمتری چای تر دەو
بۆی سوودی تندروستی تری ھی. ئم مادە 
دژەئۆكسانان خان شرپنجییكان دادەسپنن 
و نایــــــن گشــــــ بكــــــن. ھروەھــــــا ئوەش 
سلمنراوە ك چای سوز ئاستی كۆلیستیرۆلی 
 ل رپرســــــب ت كزینندا دادەبخو خراپ لــــــ
رەقبوونی خونبرەكان و دەبت ئگری نخۆشی 
دڵ یان جتی مشك. خواردنوەی چای 
سوز ئاستی شكری خون لژر 

كۆنترۆــــــدا دەھیتوە، بۆی بۆ نخۆشــــــانی 
شكرە سوودبخش. ھروەھا ل لكۆینوەكاندا 
ھاتووە ك چای سوز دژی بكتریا كاردەكات 
 ،خشــــــوەنزا سوودبنفلت و ئمــــــو بۆ ھ
ســــــكچوونیش رادەگرــــــت. خواردنوەی چای 
ســــــوز ســــــوودی تری ھی وەكو سووككردنی 
شكتی دەروونی، ھشتنوەی پتوی ئسك، 
دواخستنی ســــــرھدانی سووانی جومگكان، 
نھشتنی بۆنی ناخۆشی دەم، كمكردنوەی 
ھوكــــــردن و گرژبوونــــــی قۆۆن، پاراســــــتنی 
جگر ل مادەی زیانبخشــــــی وەكو ئلكھول، 
سووككردنی نیشانكانی نخۆشی پاركینسۆن. 
چای ســــــوز مادەی دژەئۆكسانی تر ب ناوی 
فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids لخۆدەگرت 
 یندروســــــتییان ھك ســــــوودی تكۆم ك
وەكــــــو بھزكردنــــــی دیــــــواری بۆڕییكانــــــی 
خون، ســــــووككردنی ئازار و نیشانكانی تری 
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ssssss نۆنۆنۆلـللـــــكاكاكان نن فیفف ھھھییی. پۆپۆپۆلیلل ھھھندندندككك جججیاااواواوازیزیزییااان نن تتتندندندرووســــــتتتییكككانانانوووە ەە
تی شششتایبب ،ییان ھنجرپتی دژی شسیف كانن كدژەئۆكسان
لكی ھنجرپست، شی پنجرپدە، شگ
چای بخورتوە. ل چندین لكۆینــــــو
ئاستی كۆلیستیرۆل دادەبزنن و ئگررر
یینی یان تۆپم گا لوە و رنــــــدەك
نزیكــــــی 40 ملگم مادەی كافائییینن
كم ھاندەرە بۆ تركیز و وریابوونوە...
تری چای تر دەومندە ب مادە پۆۆۆ
بۆی سوودییی
دژەئۆكساناننن
و نایــــــن گگگ
نراوە كلمس
خراپ لــــــ خخخوو
رەقبوونی خونببب
دڵ یان ججج

سوودەكـــــانی چای

٦٨
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  میوەی وشككراو Dried Fruits ھرگیز وەكو میوەی تازە پچژ 
 ،Raisinsوژم دەستداوە.   ل ئاوەكی  زۆربــی   چونك  ،نیی تڕ  و 
جیبسی مۆز Banana Chips، قیسی، روتاب(قسپ) رژەیكی 
برزی شكریان تدای. لبر دوو ھۆكار، میوەی وشككراو وزە و شكریان 
زیاتر ل میوەی تازە تدای. یكم، ھندك جار شكر دەخرت ناو میوە 
وشكراوەكانوە بتایبتی ئگر چژی میوەك ب وشككراوی نیمچ تفت 
بت. دووەم، لبر ئوەی ك میوە ب وشككردنوە زۆربی رژە برزەكی 
ئاو ل دەست دەدات، بمشوە ل قبارەیكی بچووكتردا رژەی شكر و 
 یورەی میوەی تازەدا ھكی گبارەیق ل وەی كت لوزەی زیاتر دەب
كالۆری   7 تریك  گلوە   ،نموون بۆ   .دایت ئاو  زۆری  رژەیكی   ك
وزە لخۆدەگرت، دەنك موژكیش 7 كالۆری وزە لخۆدەگرت، بم 
 ك كوپی پچی یت، كخۆدەگرترێ 60 كالۆری وزە ل ل كی پكوپ
 وە نییر ئبل مت. ئخۆدەگر400 كالۆری وزە ل وژ پتر لم ل
ك كۆمپانیای برھمھنی میوژ، شكر لگڵ موژدا تكڵ دەكات، 
 دەستداوە و بۆتی لی تری ئاوەكوژ زۆربم ك یمر ئبكو لب
 كمان كاتیشدا كوپھ كر و وزە، لش ند بمتری دەوكی چخۆراك
 تدەخر كرەی كو شوە. ئوژ دەكاتكی زۆری مگای بترێ ج پتر ل
 وات)نیی ئاسایی  سپی  شكری  وشككراوەوە  میوەی  جۆری  ھندك  ناو 
سوكرۆز)، بكو زیاتر شكری گلوكۆز Glucose یان شكری فركتۆز 
Fructose ە، ك ب شكری میوە ناسراوە. ئو دوو شكرە ب شوەیكی 
سروشتی ل میوەكاندا بدی دەكرن. لكاتی كینی میوەی وشككراودا، 
ب وردی رنمایی جۆری دروستكرنكی سر پاكتك بخونوە بۆ ئوەی 

ك بزانی ئایا شكری زیادی تكراوە، یان ب ب شكر دروستكراوە.

دایكری زۆر تمیوەی وشككراو ش

 ئایا بین و زیاد وردكردنی ســــــوزە و میوە وا دەكات ك زووتر ڤیتامین 
و مادە خۆراكیی گرنگكانی تر لدەســــــت بدرن؟  ب تا ســــــوزە و میوە 
وەكــــــو خۆی ب وردنكــــــراوی بمنتوە یان بۆ ماوەیــــــك ھبگیرت ھندە 
 وا باشــــــترە ك ،تســــــ ربۆیت. ھزكانی دەپارڤیتامیــــــن و مادە گرنگ
 ر كۆن بوو مادە گرنگگت، ئپاش دروستكردنی زوو بخورك لند ساتچ
خۆراكییكانی كم دەبنوە یان ل دەست دەچن. باشترین رگا بۆ ھگرتنی 
 وەیووت ئــــــپ فقال، گرو، پرتســــــ ،تاتپ وزە و میوە بۆ نموونســــــ
ك ب پلكوە(ب پســــــتوە) ب ب(ســــــپیكردن) ھبگیرن. ھر ك پست 
یان پلكی ســــــوزە یان میوە لاببرت، ئوا ســــــوزە و میوەكان پش ھموو 
 كی كتوپش كردارمئ .C دەســــــتدانی ڤیتامینیھۆی ل ك دەبنمادەی
نیی بكو برە برە دەســــــت پدەكات. مانوەی ســــــوزە یان میوەی وردكراو 
لناو بفرگردا(ســــــلاج) لپاش 6-5 رۆژ رژەیكی زۆر ڤیتامینكانیان 
لدەســــــت دەدەن، بۆ نموون رژەی ونكردنــــــی ڤیتامین C و كارۆتینۆیدەكان 
و مادە كیمیایی رووەكیی گرنگــــــكان لپاش ئو ماوەیدا دەگات نزیكی 
%25-10. ل دەرەوەی سلاجدا ســــــوزە یان میوەی وردكراو ل ماوەی 
6-5 رۆژ تكدەچن و بكتریا لناویدا گشــــــ دەكات و بۆ خواردن ھرگیز 
دەســــــت نادات. ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك ســــــوزە و میوەی سپیكراو یان 
باو یان وردكراو ل ماوەی 2-1 ھفتدا نیوەی ڤیتامینكانیان لدەســــــت 
دەدات. باشــــــترە ك سوزە و میوە راستوخۆ بر ل خواردن ئینجا ببن یان 
ورد بكرن. بۆ ھگرتنیش لناو ســــــلاجدا، دەب ســــــت یان ســــــوزە و 
میــــــوەی وردكراو لناو دەفرك یان قوتووكی داخراودا خزن بكرت ك رگا 
ل تچوونی ھوا بگرت. ب گشــــــتی وا باشترە ك سوزە و میوەی وردكراو 

لناو سلاجدا ل دوو س رۆژ زیاتر نمنتوە.

ب ورد كردنی سوزە و میوە ب ورد كردنی سوزە و میوە 
بھای خۆراكیان كم دەبتوەبھای خۆراكیان كم دەبتوە
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شۆربای نیسك بۆ نخۆشانی شكرە

كام خۆراكت ب د؟كام خۆراكت ب د؟
پیوەندییكی   ك  ئاشكرای و  روون  پیوەندییكی ئوە   ك  ئاشكرای و  روون  ئوە 
بھز  ل نوان خۆراك یان باشتر بین جۆری بھز  ل نوان خۆراك یان باشتر بین جۆری 
 ب تووشبوون  و  خۆپاراستن  لگڵ  ب خــۆراك  تووشبوون  و  خۆپاراستن  لگڵ  خــۆراك 
پیوەندی  ھروەھا   ،یھ نخۆشیدا  پیوەندی گلك  ھروەھا   ،یھ نخۆشیدا  گلك 
ھی ل نوان جۆری خۆراك و باری دەروونی ھی ل نوان جۆری خۆراك و باری دەروونی 
و مزاجی و مزاجی MoodMood ھر كسكدا. روونتر  ھر كسكدا. روونتر 
حزیان   ك خۆراكانی  ئو  خواردنی  حزیان بین   ك خۆراكانی  ئو  خواردنی  بین 
 ندەك  پۆزەتیڤان كاریگرییكی  دەكن لدەكیت   پۆزەتیڤان كاریگرییكی  لدەكیت 
مسلیش سر مزاجت، پچوانی ئم مسلیش  ئم  پچوانی  مزاجت،  سر 
 ك خۆراك  جۆركی  خواردنی   وات  ،راست ك خۆراك  جۆركی  خواردنی   وات  ،راست
كاریگرییكی نگتیڤانی ب دت نبت كاریگرییكی نگتیڤانی  ب دت نبت 
لكۆینوەكاندا   ل مزاجدا.  لسر  لكۆینوەكاندا دەبت   ل مزاجدا.  لسر  دەبت 
ھــاتــووە كــ خــواردنــی خــۆراكــی پسندكراو ھــاتــووە كــ خــواردنــی خــۆراكــی پسندكراو 
دەدات  لش  ھانی  كسكوە  ھر  لاین   دەدات ل لش  ھانی  كسكوە  ھر  لاین   ل

بۆ دەردانـــی چند مــادەیــك ب ناوی 
ئیندۆرفینكان ئیندۆرفینكان 

phinsphins
مرۆڤ  مــزاجــی 

ـــر دەكـــــــن.  ـــت ـــاش ب
لكاتی  مـــــــرۆڤ 
زۆر  بــرســیــبــوونــدا، 
ــســاب بۆ  ــی جــــار ح
حز و ئارەزووەكانی 

بپی  ناكات،  خــواردن 
توندی  ــــان  ی ــی  ــت ــاس ئ

ھتا   ،كبرسیبوون
 كئاستی برسیبوون
بت  ـــــر  ـــــدت ـــــون ت
ـــــز  ـــــدە ح ـــــن ـــــ ھ

ھبژاردنكانی  و 
خۆراكی ون دەبن. پسندكردنی 

 ب  نیی پیوەست  تنھا  ــۆراك  خ ب جۆركی   نیی پیوەست  تنھا  ــۆراك  خ جۆركی 
بكو  خۆراككوە،  چژی  و  شوە  و  بكو بۆن  خۆراككوە،  چژی  و  شوە  و  بۆن 
 :مانل  یوەستپ تر  ھۆكاری  گلك   ب :مانل  یوەستپ تر  ھۆكاری  گلك   ب
رابردوو  تاقیكردنوەكانی  برسیبوون،  رابردوو ئاستی  تاقیكردنوەكانی  برسیبوون،  ئاستی 
خواردن،  جۆرەكانی  و  خــواردن   ب خواردن، سبارەت  جۆرەكانی  و  خــواردن   ب سبارەت 
ھلومرجی كۆمیتی لكاتی خواردندا. ھلومرجی كۆمیتی لكاتی خواردندا. 
 ی كرانــو فــاكــتــگشتی ئــ ــ ــ ب ــوات ــ گشتی ئــو فــاكــتــرانــی ك ك ــ ب ــوات ك
ھبژاردنی  ـــر  س  ـــ دەكـــن ھبژاردنی كـــاریـــگـــری  ـــر  س  ـــ دەكـــن كـــاریـــگـــری 
پنج  برسیبوون،  ئاستی   :ل بریتین  پنج خــۆراك  برسیبوون،  ئاستی   :ل بریتین  خــۆراك 
چژكردن،  بتایبتی  مــرۆڤ  چژكردن، ھستكی  بتایبتی  مــرۆڤ  ھستكی 
بۆنكردن، شوە و رووخساری خۆراك، شوەی بۆنكردن، شوە و رووخساری خۆراك، شوەی 
دەروونی(سترس  شكتی  و  كفتی  دەروونی(سترس مــزاج،  شكتی  و  كفتی  مــزاج، 
 ،ـــ رۆژان ژیــانــی  بــارگــرانــی   ، ،ـــ رۆژان ژیــانــی  بــارگــرانــی   ،StressStress)
 وڵ بدە ككانی خواردن. ھریتعادات و ن وڵ بدە ككانی خواردن. ھریتعادات و ن
لكاتی خواردندا ھموو ھزر و بیركردنوەیك لكاتی خواردندا ھموو ھزر و بیركردنوەیك 
 منی خۆراكھ رەخۆ بسیت و للاوە بنب منی خۆراكھ رەخۆ بسیت و للاوە بنب

ھبژردراوەكت بخۆیت.ھبژردراوەكت بخۆیت.

د مــادەیــك ب ناوید مــادەیــك ب ناوی 

ڤڤ 
ن.ن. 

تیتی 
ۆرۆر
ۆۆ 
یی 

بپیبپی 
توندیتوندی 

تاتا 
 كك
تت 
زز 

نكانینكانی
كك

 Soup Lentils نیســــــك  شــــــۆربای 
ســــــرەڕای ئوەی ك خۆراككی سووك و خرا 
ئامادە دەكرت و ھرســــــكرنی ئاسان، سوودی 
 ت. دەتوانرێ كخۆدەگرندروستی زۆریش لت
شــــــۆربای نیســــــك لگڵ زۆر جۆری خۆراكدا 
 ژیان خۆشتر بكات. نیسك لت و چڵ بكركت
ھر چوار وەرزی سادا ھی، ل رووی بھای 
خۆراكییوە شۆربای نیسكی زەرد یان شۆربای 
نیسكی سوز ھیچ جیاوازییكیان نیی. شۆربای 
 Fiber بۆ ریشاڵ كی باشرچاوەینیسك، س
ك ئاســــــتی كۆلیستیرۆل دادەبزنت و مرۆڤ 
 ،مانل ۆن. جگگرژبوونی قۆ ت لــــــزدەپار
شۆربای نیسك ئاستی شكری خون ركدەخات. 
 دایندین كانزای گرنگی تشۆربای نیسك چ
لگــــــڵ دوو جۆری ڤیتامیــــــن B و رژەیكی 
باشی پرۆتین و ھیچ چوریشی تدانیی ئگر 
چوری تنكرت. شــــــۆربای نیســــــك رۆكی 
 ،یخۆشی دڵ ھن خۆپاراستن ب رچاوی لب
بوەی ك شــــــۆربای نیسك كانزای مگنسیۆم 

و فۆلتــــــی تدای كــــــ ئم رۆــــــ گرنگیان 
ھی. شــــــۆربای نیسك، جگ ل سوودەكانی بۆ 
كۆئندامــــــی ھــــــرس و دڵ، وزەیكی برە برە 
 دایۆزی تكاربۆھیدراتی ئا وەی كدەدات بــــــ
و شــــــكری خون ركدەخات ھتا ل تووشبووان 
ب نخۆشی شكرەشدا. خواردنی شۆربای نیسك 
بكــــــی باش ل كانزای ئاســــــن بۆ لش دابین 
دەكات. كانزای ئاســــــن پكھاتووەیكی گرنگی 
ھیمۆگلۆبینــــــ ك ھدەســــــتت بــــــ فرمانی 
گواســــــتنوەی گازی ئۆكسجین ل سییكانوە 
 ل كشــــــروەھا ئاســــــن بش، ھموو لبــــــۆ ھ
سیســــــتمكی ئنزیمیی ك گرنگ ل كرداری 
زیندەپادا (میتابۆلیزم). ئمش ھرگیز ل بیر 
مك ك ئافرەتی دووگیان، ئافرەتی شــــــیردەر، 
منداڵ و ھــــــرزەكاران رۆژان زیاتر ل خكانی 
تر پویســــــتییان ب كانزای ئاسنوە ھی. ئاسن 
ل ســــــرچاوەی رووەكی وەكو نیســــــك جیاوازی 
نیی لو ئاســــــنی ك ل خۆراكــــــی ئاژەییوە 

وەردەگیرت.

و  تدابت  كمی  وزەی   ك خۆراكك  ھــر   
و  كانزا  و  ڤیتامین   ل گرنگ  خۆراكی  مــادەی 
ناو   تودەك لخۆبگرت،  دژەئۆكسانكان  مادە 
لیستی ئو خۆراكانی ك بۆ دابزاندنی كشی 
دەكرن.  ترخان  قوی  چارەسركردنی  و  لش 
 ،یخۆراكان ــو  ل یكك   Carrots گــــزەر 
لخۆدەگرت،  ریشاڵ  بــرزی  رژەیكی   چونك
ریشاڵ لگڵ ئوەی ك قبارەی ھی، ئاویش 
ھدەمژت، وات قبارەیكی گورە لناو گدەدا 
زووتر  تربوون  ھستی  بمشوە  داگیردەكات، 
روودەدات. گزەر جگ ل ریشاڵ، چندین مادەی 
-Al كارۆتین  ئلفا   نموون بۆ   ،دایت گرنگی 
pha-carotene ك مادەیكی دژەئۆكسانی 
سروشتی بھزە و مرۆڤ دەپارزت ل تووشبوون 
نارنجییكی   رەنگ سییكان،  شرپنجی   ب
گزەریش دەگڕتوە بۆ مادەی بیتا 
-Beta-Caro كــارۆتــیــن 
لشدا   لـــ  كـــ  tene
دەگۆڕت بۆ ڤیتامین 
ـــۆ  ب  كـــــــــ  A
تندروستی 
چـــــاوەكـــــان 
ــــكــــجــــار  ی

گزەر و دابزاندنی كشی لش
زەروورە بتایبتی بۆ بینین ل رووناكی كم و بینین 
ل تاریكیدا، ئم سرەڕای ئوەی ك مادەیكی 
و  كشتوكای  لكۆینوەی   ل  .دژەئۆكسانیش
-Falca فالكارینۆل  مــادەی  ھاتووە  زانستیدا 
 ب تووشبوون  ئگری   زەردایگ  ل  ك  rinol
شرپنج ب رژەی %33 كم دەكاتوە. ھروەھا 
ئم مادەی گزەر ل كڕەكیف(پیسبوون ب كڕوو) 
خواردنی   ـــ رۆژان دەپــارــزــت.  مــــروو  گلك  و 
گزەركی بچووك لگڵ سوزە و میوەكانی تردا 
ئم ئامانج دەپكت. خواردنی گزەر رگایكی 
سروشتیی بۆ پاراستنی جوانی و نرمیی پست، 
ترشتی  ھاوسنگكردنی  كرداری  گزەر  ھروەھا 
و تفتتی ل پستدا ركدەخات، بمشوە پست 
 ب پیوەست  گۆڕانكانی  و   زیپك  ل دەپارزت 
تمن. ل راستیدا، خواردنی گزەر پست ساف 
دەكات، ھندك جاریش بۆ ئم مبست شیرەی 
پست.  پاراستنی  ئاوتكانی  ناو   تدەخر گزەر 
تندروستییانی  ســوودە  ئــم  ھموو  ســـرەڕای 
بۆ   یھ رۆــی  گیزەر  باسكران،  ــرەوە  س  ل  ك
گۆڕانكانی  و  دڵ  نخۆشی   لــ خــۆپــاراســتــن 
و  روودەدەن  چاوەكاندا   ل  ك تمن   ب پیوەست 
لدەستدانی  یان  بینین  كزبوونی  ئگری   دەبن

یكجارەكی بینین.

گزەریش دەگڕتوە بۆ
Caro كــارۆتــیــن
كـــ  tene
دەگۆڕت
 A
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                       ئـــازاری قــــۆڵ          
 ئــــــازار ل قۆكانــــــدا Arm pain لــــــ ئنجامی 
بوونی نخۆشــــــی ل: پســــــت، دەمارەكانی قۆڵ، ئسك و 
جومگكان، بۆڕییكانی خون، شــــــان نرمكانی قۆڵ 
روودەدات. ھندك جاریش نخۆشــــــی ل بشكی تری 
لشــــــدا دەبت ھــــــۆی پیدابوونی ئازار لــــــ قۆكاندا. 
لوانیــــــ كــــــ ھۆكارەكانی ئازاری قۆڵ ســــــادە بت، 
ئگری ئوەش ھی ھۆكاری مترسیداری لپاوە 
بت وەكو نخۆشــــــی دڵ ب شوەی سینگكوژێ و 
گرژبوونوەی ماسوككانی دڵ. ئازاری نخۆشی 
دڵ لبــــــر تســــــكبوونوەی خونبرەكانی تاجی 
دڵ لبر تووشــــــبوونیان ب رەقبوون یان نیشــــــتنی 

چینكــــــی چوری لســــــر ناوپۆشــــــكیاندا 
 و ل ختكی زۆر سئازار دەدات، كرھســــــ
ناوەڕاستی سینگدا ھســــــتی پدەكرت و زۆر 
جار بــــــۆ قۆكانیش دەگوازرتوە. ھۆكارەكانی 
تری ئازاری قــــــۆڵ بریتین ل: ھوكردنی ژی 
ماسوككان Tendenitis، پوەدانی مروو، 
سووتان، ھوكردنی شانكانی پست، گرژبوونی 
ماســــــوككانی قۆڵ، شــــــكانی ئسكی قۆڵ، 
نخۆشی بگكان (ألنقرس Gout)، خزینی 
ككاگی نوان ببەكانــــــی مل، ھوكردنی 
رۆماتیزمی جومگكان، ھوكردنی دەمارەكان، 

    ت لكچۆن مـــندا
 Childhood منــــــدان  قــــــوی 
obesity  خریكــــــ ل لای ئمش روو 
ل زیادبوون بكات، ھشــــــتا ھندك دایك و 
باوك وا بیردەكنــــــوە ك قوی و خرپنی 
منداڵ مانای تندروستی باش دەگینت، 
كچــــــی درك بوە ناكن ك پچوانی ئم 
راییان وات بوونی كشی تندروستیانترە. 
ل ســــــرەتای بوونی مندادا، شیری دایك 
 ــــــت، بزوی دەپارــــــق لــــــ كــــــمندا

پچوانــــــی شــــــیری تۆزی مانگا(شــــــیری 
 شــــــی زیــــــاد بكات. بك یوانل قوتوو) ك
گشتی لوانی ك قوی و ھندك عاداتی 
خراپی پیوەســــــت ب خۆراك رەگ و ریشی 
ل منداییوە ھبت. ھنگاوەكانی پاراستنی 
مندان ل زیادبوونی كشــــــی لش و قوی 
بریتین ل: دنیابوون لــــــوەی ك منداكت 
رۆژانــــــ مشــــــقی بدەنی یان وەرزشــــــكی 
ســــــلامت رۆژان بۆ ماوەی یــــــك كاتژمر 

ئنجام دەدات، ھرگیز ب شوەیكی بردەوام 
خۆراكی خرا بۆ منداكانت مكە، باشــــــترە 
ك تنھا یــــــك جار ل مانگكــــــدا خۆراكی 
 كات و لشــــــی زیــــــاد نرا بخوات تاكو كخ
ھزری منداكتدا نچســــــپت ك خۆراكی 
خرا سوودبخشــــــ یان بشــــــك ل خۆراكی 
ئاســــــایی، خواردنی شــــــیرینی و شوكولات و 
كك و ســــــاردەمنییكان ل لاین منداكت 
 كان زیاتر لشیرین نییمشل ،سنووردار بك

شكرە و كۆلیستیرۆل ژیان دەخن مترسییوە
رژەی كســــــانی تووشبوو ب نخۆشی شكرە 
Diabetes و ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی برز 
 .یرســــــی لژەكمی كوردســــــتاندا ررھ ل
نخۆشی شــــــكرە ب تنیا، برزبوونوەی ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆل لــــــ خوندا، مترســــــی ھی بۆ 
ژیان، بم نخۆشــــــی شــــــكرە لگڵ ئاستی 
مترســــــییكیان  پكوە  برز،  كۆلیســــــتیرۆلی 
گلك زیاترە. كســــــك ك ئو نخۆشــــــییانی 
ھبــــــ، وەك مرۆڤكی ئاســــــایی ك تووشــــــی 
نخۆشــــــی دڵ ھات، ھست ب ئازاری سینگ، 
وات (سینگ كوژێ ) ناكات. (سینگ كوژێ ) 

ئازاركی یكجار توند و سخت، بھزترین پیاو 
ل جوول دەخات و برگی ناگرت. نخۆشانی 
 ب كرە ككانی شۆزییئا ك لشكرە( وەكو بش
تواوی كۆنترۆل نكرابت) ئگری تووشبوونیان 
ب نخۆشی دڵ و برزبوونوەی پستانی خون 
ل كســــــانی ئاســــــایی زیاترە. بۆ ئوەی ك لو 
نخۆشــــــییان دوور بیت، پویســــــت ك ب وردی 
چاودــــــری ئــــــو خۆراكی دەیخۆیــــــت بكیت، 
 روەھا دەبوە. ھورییبــــــواری چ تی لتایبب
پشكنینی شكر بكرت ك ل خورینی ئاستكی 
پتر نبت ل ١٢٦ملگم \دسیلیتر و پاش خواردن 

پتر نبت ل ٢٥٠ ملگم \دسیلیتر، سرەڕای 
پشكنینی چوری خون و پشكنینی كلینیكی 
ل لاین دكتۆر بۆ دنیابوون لوەی ك تووشی 
بزربوونوەی پســــــتانی خون و نخۆشی دڵ 
نھاتووە .ھروەھا دەب چاودری كشی لش 
بكیــــــت و ب ھچ شــــــوەیك توخنی جگرە و 
خواردنوەی ئلكھــــــول نكویت، جگ لوەش 
رۆژان یك كاتژمر وەرزشــــــی رۆیشتنی خرا 
بكات . ناب كۆلیســــــتیرۆلی گشــــــتی خون 
(كۆلیســــــتیرۆلی باش و خراپ) ل خورینی 

ل٢٠٠ ملگم \دسیلیتر پتر بت.

نیشانكانی دەركوتنی نخۆشی جگر
لكاتی تووشبوونی جگر Liver ب ھر نخۆشییك، چند نیشانیك 
ل تووشــــــبوودا بدی دەكرن ك تایبت نین ب جۆری نخۆشــــــییك. لم 
نیشــــــانان: ھنج، رشــــــانوە، ئازار ل بشی ســــــرەوەی لای راستی سك، 
زەردوویــــــی Jaundice ك بریتیی ل زەرد ھگڕانی رەنگی پســــــت 
 یوانندا. لخو ل Bilirubin ژەی مادەی بیلیروبینر زیادبوونی ربل
 وەی كر ئبرحاڵ، لھت. برەو لاواز بوون بچشی بك كخۆشــــــن ك
جگر تووشی چندین جۆری نخۆشی دەبت، ھندك نیشان ل نخۆشدا 
بــــــدی دەكرن ك تا رادەیكــــــی زۆر تایبتمندن ب جۆری نخۆشــــــیی 

جگر. تووشبوو ب بردی زراو لپاش خواردنی 
خۆراككی چور، ل بشی سرەوەی لای راستی 
سك تووشی ئازار و رشانوە دەبت. ئگر كیسی 
زراویش دوچــــــاری ھوكردن بــــــت ئوا نخۆش 
تووشی تا دەبت. تووشبووان ب مۆمبوونی جگر 
 ر دەبن كوتنی جگككتووشی پ Cirrhosis
نیشــــــانكانی بریتین ل: خورشت ل پستدا لبر 
نیشــــــتنی خویكانی زەرداو، ب ھزی گشتی 
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 ئگر وا بیردەكیتــــــوە ك ب دەرمان 
Diet Pills دەتوانیت ب خرایی كشی 
لشــــــت دابزنیت و ل ئاستك بیھیتوە، 
ئــــــوا تــــــۆ زۆر ب ھــــــ چوویــــــت! ئو 
دەرمانانی ك گوای كش دادەبزنن نك 
كش ب شوەیكی ھمیشیی دانابزنن، 
بكو ھندك جار مترســــــی مردن پیدا 
 م دەرمانانر ئسك لمر كگن. ئدەك
بخونیتوە ھتــــــا ئوانی ك پتوای زۆر 
 ی كنجامو ئئــــــ یتوا دەگباشــــــن، ئ
چیتر دەرمانی لو جــــــۆرە بكار نھنیت. 
ئــــــو دەرمانانی ك ل لاین ئجانســــــی 
خــــــۆراك و دەرمانــــــی ئمریكییوە تنھا 
ل ژــــــر چاودرییكی نزیكــــــی دكتۆرەوە 
رگا ب بكارھنانیــــــان دراوە یان ئپروڤ 
كراون، زیانی لابلای مترســــــیدار بخۆوە 
دەگرن. ئگر ب ھر شوەیك بت یكك 
لــــــ دەرمانكانی دابزاندنی كشــــــی لش 
وەربگریت، پشبینی ئوە بك ك دووچاری 
چندین حات و نیشــــــانی تندروســــــتی 
خــــــراپ و ھندــــــك جاریش مترســــــیدار 
دەبییوە وەكــــــو: برزبوونوەی پســــــتانی 
خون، دكوتــــــ و ناڕیكی ل لدانكانی 
دڵ، سرســــــووڕان، تكچوون لــــــ بینیندا، 
خمۆكی.  پستی،  خوزڕان،   ،شــــــرئس
 وری لمژینی چھ ی كو دەرمانانئــــــ
ریخۆدا كم دەكنوە وەكو ئۆرلیســــــتات 
Orlistat (زینیــــــكال Xenical)، ئو 
دەرمانان دەبن ئگری كۆبوونوەی گاز 
ل كۆئندامی ھرسدا، لگڵ سكچوون و 
جوولی كۆنترۆلنكراوی ریخۆ، ھروەھا 
كمــــــی ئــــــو ڤیتامینانی كــــــ چوری 

دەتوننوە ب تایبتی ڤیتامین A. ئمش 
دەبت ھۆی وشكبوونی پست و ھوەرینی 
قژ. ھروەھا ئیفیدرا Ephedra زیانی 
لابــــــلای زۆر مترســــــیداری ھی وەكو: 
 ،تنج، نــــــۆرەی دڵ و جھ ،شــــــرئس
 .یرزەكارانیش ھترسیی بۆ ھت منانت
ھروەھا ئــــــو دەرمانانی ك ئارەزووی 
خــــــواردن دادەمركنن وەكو ســــــیبوترامین 
(میریدیــــــا   Sibutramine
وشكبوونی  ئگری   دەبن  (Meridia
دەم، لش داھزران، بۆرژان، برزبوونوەی 
 ب ناب م جۆرە دەرمانانن. ئستانی خوپ
ھیچ شوەیك ل لاین ئافرەتی دووگیان 
و ئافرەتی شــــــیردەردا بكاربھنرن. ھوڵ 
بدە ب رگا زانســــــتی و تندروستییكانی 
دابزاندنی كش ئاشــــــنا بیت و پیەویان 
بكیــــــت. چونكــــــ بۆ ســــــلامتی ئوە 

باشترە.

ھوكردنی ئســــــك، لجچوونــــــی جومگی 
ئنیشك، بوونی ھر گریك ل قۆدا. گلك 
دەرمان بۆ لابردنی ئازاری قۆڵ بكاردەھنرن 
 دەب لدیــــــن كســــــپرین، پرۆفین، فوەكو ئ
لپاش خواردندا بكاربیھنرن، چونك لسر 
گــــــدەی بتادا دەبن ھۆی داڕووشــــــاندن و 
ســــــووتاندنوەی ناوپۆشــــــی گدە. پشكنینی 
جیاواز ل تیشكی ئكس و پشكنینی رەنینی 
موگناتیســــــی و پشكنینی كلینیكی ل لاین 
دكتۆر، بۆ دۆزینوەی ھۆكاری ئازاری قۆڵ 

.ركردنی گرنگو چارەس

      قـــوی دەپارزی؟
خۆراكی شیرینی رەق دەبن ئگری زیادبوونی 
كشی منداڵ، ھرگیز ركوپكی و باشییكانی 
منداكت پاداشــــــت مك ب شلمنی شیرین 
و نوشــــــاب گازدارەكان یان ھتا ب نســــــتل و 
چوكلت، ئگینا منداڵ زۆر ب ئاســــــانی دەست 
برداری نابــــــت. زیاتر ھانی منداكت بدە بۆ 
خواردنی ســــــوزە و میوەی جۆراوجۆر، ھروەھا 
شیر و ماست و پنیر، ھلك، گۆشت، مریشك، 

ماسی، دانو، بروبووم پاقلمنییكان.

بۆ دابزاندنی كشی لش ھیچ 
ت نییلامكی سدەرمان

لش لبر برزبوونوەی رژەی مادەی ئمۆنیا 
 وەی شلر كۆبوونبندا، ئاوسانی سك لخو ل
لناو بۆشایی ســــــكدا Ascites، پووكانوەی 
گورەبوونی ممك ل پیاوانی  ماســــــوككان، 
لبــــــر   Gynecomastia تووشــــــبوودا 
تكچوونی ھاوســــــنگی ھۆرمۆنكان، شــــــین و 
مۆر ھگڕانی پســــــت لپــــــاش ھر زەبركی 
ســــــادە، لوانشــــــ ك نخۆش تووشــــــی دەوالی 
 ت كنچك بدە و ســــــووررەكانــــــی گننھخو

مترسی خونبربوونییان لدەكرت.


