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خۆراك بۆ رگرتن ل كمخونی

 بــــــ ســــــموون 
 م لكــــــی یپلــــــ
 Starch نیشاست
جۆركــــــی   كــــــ
 تــــــ ا ر ھید بۆ ر كا
بتایبتی  پكھاتووە، 
یك  سپی،  سموونی 
ســــــموون نزیكــــــی 
كالــــــۆری   180

دەدات. سموون ب ئاردی وزە بــــــ لــــــش 
سپی(وەكو سموونی توركی) زیاتر دەخورت و 
ھستی تربوون درەنگتر دەدات چونك رژەیكی 
یكجــــــار كمی ل ریشــــــاڵ تدایــــــ، دەرەنجام 
 وەی كئ كــــــی زیاتری وزەت وەرگرتووە بب
ئاگاداربیت، بتایبتی ئگر لگڵ ئلبانی 
چور یان ســــــرتوو و قیماغ یان لگڵ برنجدا 
-Car ت. گروپی خۆراكی كاربۆھیدراتبخور
bohydrates ك نیشاســــــت و شــــــكرەكان 
و ریشــــــای رووەكی دەگرتوە ب ئاســــــانترین 
و ھرزانتریــــــن ســــــرچاوەی وزەی خۆراكــــــی 
دەژمردرت. بــــــ خواردنی كاربۆھیدرات پلی 
گرمی لش ب نگۆڕی دەمنتوە و فرمانی 

ئندامكانی پ رادەپڕنرت، ئم وزەی ھزی 
جوولاندنوەی ماســــــوككانی لشــــــیش دابین 
دەكات. یــــــك گرام كاربۆھیــــــدرات 4 كالۆری 
وزە ب لش دەبخشت. گلوكۆز ك سادەترینی 
شكرەكان، تاك ســــــرچاوەی وزەی بۆ مشك 
و ماســــــوككان. خۆراكــــــ كاربۆھیدراتییكان 
رۆی گورەیان بۆ ھشــــــتنوەی ھاوســــــنگی 
نوان ئاو و كانزاكان ل لشــــــدا ھی. باشــــــترە 
ك نیوەی خۆراكی رۆژانمان ل كاربۆھیدرات 
پكھاتبــــــت، بتایبتی كاربۆھیدرات ئاۆزەكان 
 ل كــــــ Fiber و ریشــــــاڵ وەكــــــو نیشاســــــت
خواردنی  زیــــــاد  رووەكییكاندان.   رووبوومــــــب
كاربۆھیــــــدرات ئگــــــر ل رادە بــــــدەر نبت 
ھرگیز نابت ئگری قوی، بم ئگر 
خواردنی كاربۆھیدرات ب شوەی شكرەكان یان 
كاربۆھییدراتی سافكراو وەكو نیشاست و برنج و 
سموون یان نان ب ئاردی سفر ك ل رادە بدەر 
بت یان لگــــــڵ چوریدا تكڵ بكرت، ئوا 
بگومان دەبت ھۆی بخشــــــینی وزەیكی زۆر 
ب لش ك ئگر ب جوولاندنوە سرف نكرت 
ئوا لوانی ك ببت ئگری زیادبوونی كش 

یان قوی.
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دەژمردرت. بــــــ خ
گرمی لش ب نگ

ســــــوورەكانی   ۆكــــــخ   
ئســــــكدا  مۆخی  لنــــــاو  خون 
 ســــــتبم مدروســــــت دەبن، بۆ ئ
چندین ماددە یان كرەســــــتی خاو 
پویستن وەكو پرۆتین، ئاسن، ڤیتامین 
B6، ڤیتامین B12، فۆلیك ئســــــید، 
 Iron كانزای ئاسن .C كاسیۆم، ڤیتامین
 ۆكخ نــــــاو  پكھاتی  گرنگتریــــــن 
ســــــوورەكانی خون، زۆر گرنگ بۆ 
لش دەتپارزت، ل ھموو خانكاندا 
ھیــــــ، لگــــــڵ پرۆتینكدا 
 Heme نــــــاوی ھیم ب
یكدەگرت بۆ پكھنانی 
ھیمۆگلۆبین ك زەروورە بۆ 
گواســــــتنوەی گازی ئۆكسجین ل سییكانوە 
بۆ ھمــــــوو خانكانی لــــــش و گڕاندنوەی 
دووەم ئۆكســــــیدی كاربۆن لــــــ خانكانوە بۆ 
سییكان. لشی مرۆڤكی ئاسایی ب تكایی 
نزیكی 4 گرام ئاسن لخۆدەگرت. سرچاوە 
خۆراكییكانی ئاسن دوو جۆرن: ئاسن لگڵ 
پرۆتینــــــی ھیم ك ل گۆشــــــت و ئندامكانی 
 ،ر و دڵ و گورچیلوەكو جگــــــ یــــــدا ھئاژە

 رووبوومب ل پرۆتینی ھیم ك ب ئاســــــن ب
رووەكییكاندا ھی وەكو نیســــــك و ســــــپناغ و 
پاقلمنییكان. فرمانكانی ئاســــــن ل لشدا 
بریتین ل: دابشــــــكردنی گازی ئۆكســــــجین 
بســــــر ھمــــــوو خانكانی لشــــــدا، ھروەھا 
رۆكی برچاوی لــــــ كرداری برھمھنانی 
وزەدا ھیــــــ. كمــــــی ئاســــــن دەبتــــــ ھۆی 
كمخونی Anaemia ك ب (كمخونی 
لبر كمیی ئاسن) ناوزەد دەكرت. گرنگترین 
سرچاوە خۆراكیییكانی كانزای ئاسن بریتین 
 ر، رووەكجگ ،لكی ھنگۆشــــــت، زەرد :ل
پاقلییكان، سپناغ، برۆكۆلی، نیسك، خاس، 
 C كان. ڤیتامینوزە تاریكس كوارگ، گ
 مژینی كانزای ئاســــــن دەدات لتــــــی ھیارم
كۆئندامی ھرســــــدا، بۆی باشترە ك لپاش 
ژەمكانی خۆراكدا میــــــوە بخورت نك چای 
ك تگرە دەخات بر ھمژینی ئاسن. كانزای 
ئاسن ب چندین جۆر ل بازاڕەكاندا ب شوەی 
 م دەبب ،یــــــدەنك و گیــــــراوە و دەرزی ھ
تنھــــــا لژر چاودری دكتــــــۆر بكاربھنرن، 
چونك زیادبوونی بی ئاسن ل لشدا گرفتی 

تندروستی پیدا دەكات.

خۆراكـــــــــ

ریجیمی خۆراكـــــ
 ل ھ س بــــــســــــتاش زۆر كتا ئ
ریجیم گیشتوون، لایان وابت ك ریجیم 
مانای خۆبرسی كردن و بلاوەنانی ژەمی 
 ،كی دیكمانای ت، بنیخواردن دەگ
بلاوەنانــــــی ھمــــــوو جۆرەكانی خۆراك 
و مادە خۆراكییــــــ گرنگكان وەكو یك 
كــــــ كاریگــــــری خراپ دەكات ســــــر 
تندروســــــتی، لو كاتی ك دابزاندنی 
كش پویســــــتی ب تندروستییكی زۆر 
 وات Dieting ریجیــــــم .یــــــباش ھ
 و جۆری خــــــواردن ب كخســــــتنی بر
 ش. لشی لستی كۆنترۆلكردنی كبم
زۆربی حاتكاندا بۆ دابزاندنی كشی 
لش مشقی بدەنی یان وەرزش ب یكوە 
لگڵ ریجیمدا ئنجام دەدرت. ب گشتی 
چوار جۆری ریجیمی خۆراك ل ئارادان: 
Low- وریوەی چمكردنریجیمی ك
fat diets، ریجیمــــــی كمكردنوەی 
 ك Low-fat diets كاربۆھیــــــدرات
ئســــــتا زۆر ب كمی پیــــــەو دەكرت، 
ریجیمی ســــــادەی كمكردنوەی وزە یان 

زیاد خواردنی سموون قوت دەكات زیاد خواردنی سموون قوت دەكات 
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زیادبوونی كشــــــی لش ك ھۆكاری 
تواوی دیار نبــــــت، وا ل گلك كس 
دەكات ك سردانی دكتۆر بكن. ھندك 
تواو  پابندبوونكــــــی  ســــــرەڕای  كس 
ب ریجیم و مشــــــقی بدەنی یان وەرزش 
بــــــ شــــــوەیكی ركوپــــــك تنانت یك 
كیلۆگرامیش كشــــــی لشیان دانابزت، 
لوانیــــــ ھۆكاری ئمــــــ بگڕتوە بۆ 
-Hypo سســــــتبوونی گلاندی دەرەقی
thyroidism، ئمش زۆر ب ئاسانی 
ب پشــــــكنینكی خون بۆ ھۆرمۆنكانی 
گلاندی دەرەقی دەستنیشان دەكرت. پاش 

دەستنیشــــــانكردن و وەرگرتنــــــی 
 بــــــ چارەســــــر 
نــــــی  مۆ ر ھۆ
-Thy تایرۆكسن 
roxine لژــــــر 
چاودری دكتۆردا، 
دەتوانن  تووشبووان 
كشی  ئاسانی   ب

لشــــــیان دابزنــــــن 
تواوی   بــــــ مرجك   ب
برنامــــــی  پابنــــــدی 
دابزاندنــــــی كــــــش بن 
ل ریجیمــــــی خۆراك و 
وەرزش لژر چاودری 
 دكتۆردا. تووشــــــبوو ب
گلاندی  سســــــتبوونی 

دەرەقی ك چارەســــــری 
وەردەگرــــــت  ھۆرمۆنــــــی 

پویســــــت خۆی ل ھندك 
جــــــۆری خۆراك و دەرمــــــان و یارمتیدەرە 
خۆراكییكان ب دووربگرت ك كاریگری 
دەكن ســــــر كاریگرییــــــ پۆزەتیڤكانی 
دەرمانــــــی ھۆرمۆنی، ئــــــم خۆراكانش 
بریتین ل: ھــــــر خۆراكك ك خوی زیاد 
لخۆبگرــــــت وەكــــــو جیبس و ترشــــــیات، 
یارمتیدەری خۆراكی(مقوی) ك كانزای 
ئاسن و كالسیۆمی تدابت، دەرمانكانی 
دوازدەگــــــرێ،  و  گــــــدە  كولبوونــــــی 
دەرمانكانــــــی دژی دكزێ و زیادبوونی 
ترشلۆكی گدە، ھندك لو دەرمانانی 
ك بۆ دابزاندنی كۆلیستیرۆل بكاردن، 
چونك دەبن ئگری تگرە خستن بر 

ھمژینی ھۆرمۆنی تایرۆكسین.

خۆراك و سستبوونی 
گلاندی دەرەقی

تنیشان دەكرت. پاش 
 وەرگرتنــــــی 
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یندروستییانكی توری خۆراكم چــــــــی ك
  پیوەنــــــدی نوان خۆراكــــــی چور یان 
چورییكان ب گشــــــتی و چوریی ترەكان 
و چوریی ئاژەییــــــكان بتایبتی لگڵ 
نخۆشــــــی دڵ و شــــــرپنج و قــــــوی و 
گلــــــك گرفتی تندروســــــتی تردا 
پیوەندییكی چسپاو و بھزە. 
Low- وریم چخۆراكی ك
fat Diet لــــــ تووشــــــبوون 
ب قــــــوی و برزبوونوەی 
 ن كئاستی كۆلیستیرۆلی خو
نخۆشی  ھۆی   تبب  یوانل
دڵ دەتپارزت. بۆ دابینكردنی 
خۆراكی كم چــــــوری پیەوی 
چند ھنگاوك بك وەكــــــو: دووركوتنوە 
ل ھمــــــوو ئو خۆراكانــــــی ك چوری 
-Hydrogenat ھایدرۆجینبوویان 
ed تدای ك بــــــ چوریی نوەندەكان 
Trans-fats ناسراون و زیانبخششن 
بۆ تندروستی، وەكو خۆراكی خرا و كرە و 
بیسكویتكان، نووسراوەكانی سر خۆراككان 
 ندەكان بر قوتووبو زانیاری خۆراكی ســــــ
وردی بخونــــــوە، ب تایبتی جۆر و رژەی 

چوری. 
خواردنی گۆشتی سوور كم بكوە، ئگر 
 رە كبژھ و گۆشتمی بیخۆیت ئك ب
چوری(بز) كم لخۆدەگرت، دووركوە 
ل خواردنی پســــــتی پلــــــوەر، دووركوە 
لــــــو شــــــیر و برھمانی كــــــ چوری 
 وانئ ،Full Cream دایواویان تت
بكاربن كــــــ رژەی چوریان كمتر بت 
ل %1(كم چــــــوری Low fat) یان 
 رۆژان  ،Skimmed وریــــــنچ  بــــــ
بكــــــی زۆری میوە و ســــــوزەكان بخۆ و 
دانوی تــــــواو زیاتر بكاربن، كرەی 
سروشــــــتی و كرەی دەستكرد(مارگرین) 
تا رادەیكــــــی زۆر كم بكوە، ھروەھا لم 
خۆراكانش دووركــــــوە ك چوری زۆر و 
چوریی ترەكان لخۆدەگرن وەكو مایۆنز 
و خۆراكــــــی خرا. بۆ ھموو كســــــك و 
بــــــۆ ھموو تمنك باشــــــترە ك خۆراكی 
بانــــــس و جۆراوجۆر بــــــت، كم چوری 
 ورییرەكان و چت ورییتی چتایبت بب
نوەندەكان و كۆلیستیرۆل، ھروەھا بكی 

كمی ل خوێ(سۆدیۆم) تدابت.

ـــــی سووك، ریجیمی خۆراكی قوڕس 
-Low-calo كالــــــۆری  كمكردنوەی 
rie diets باشترین و ســــــركوتووترین 
و ســــــلامتترین جۆری ریجیم، بم جۆرە 
دەتوانرت رۆژان 1000-500 كالۆری 
وزە ل خۆراكدا كم بكرتوە، بمشــــــوە 
ھفتانــــــ نزیكی نیو تا یــــــك كیلۆگرام 
كشــــــی لــــــش دادەبزت یــــــان تكای 
بارستایی لش ب رژەی %8 ل ماوەی 
6-3 مانگــــــدا كم دەبتوە، ریجیمی توند 
یان قوڕسی كمكردنوەی وزە یان كالۆری 
 واتــــــ Very low-calorie diets
رۆژان تنھــــــا 800-200 كالۆری وزە 
ل خۆراك وەردەگیرــــــت ب كمكردنوەی 
 بــــــ وری و كاربۆھیــــــدرات بــــــچــــــ
كمكردنوەی پرۆتین، بمش دەتوانرت 
 1-2.5فتاندەنیدا ھشقی بڵ مگل

كیلۆگرام كشــــــی لش دابزنرت، بم 
زۆر پسند ناكرت چونك دەبت ئگری 
ونكردنی بارســــــتایی ماسولك و ئگری 
تووشــــــبوون ب نخۆشی بگكان (ألنقرس 
Gout) زیاد دەكات. ریجیم، دەب لژر 
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ئنجام  دكتــــــۆر  نزیكی  چاودرییكــــــی 
بدرت بۆ رگرتن ل روودانی ماككانی 
وەكو پوكانوەی ماسوككان و تووشبوون 
ب بدخۆراكی و نیشانكانی كمی مادە 

خۆراكییكان.
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ژمارە (٧٧٢) 
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 تندروستی

 ســــــوزە Vegetables و میوەكان Fruits سرچاوەی دەومندن 
ب ڤیتامینكان، كانزاكان، مادە دژەئۆكســــــانكان، ریشــــــای رووەكی، 
 ورییكان (چباشــــــ ورییرزی ئاو، كاربۆھیدرات، چكی بژەیر
ناتــــــرەكان Unsaturated fats). ســــــوزە و میــــــوەكان تا 
رادەیكی زۆر تندروستیت دەپارزن ل نخۆشی گورە و كوشندەی 
وەكو نخۆشــــــی دڵ، نخۆشی شــــــكرە، رەقبوونی خونبرەكان، 
برزبوونوەی پســــــتانی خون، قوی، ھروەھا لچندین 

 .نجرپجۆری ش
 ووزە و میوە و دانســــــ كی باش لب وڵ بدە رۆژانھ
بخیتــــــ ناو خۆراكتوە، ئمــــــش كاركی ھندە قوڕس نیی و 
كاتكی زۆریشی ناوت، چندین ھنگاوی ئاسان و سادە ھی بۆ 
ئنجامدانی بۆ نموون: ســــــوزە و میوەی تازە یان فریزبوو (بستوو) یان 
قوتووكراو، ئمان ھموویان ب پی گونجانی ژیانی رۆژانت و كامیان ئاســــــانتر بت بیخرە 
ناو خۆراكتوە، ھوڵ بدە ك رۆژان بلای كم س جار میوەی جۆراوجۆر بخۆیت، ب تایبتی 
ل نوان س ژەم سرەكییكانی خۆراكدا، لپاش ژەمی خواردن ل جیاتی خواردنوەی چای 

میوە دابن، ل جیاتی قاوە و ســــــۆدە شیرەی 
میوەی سروشــــــتی بخــــــۆ، دەتوانیت میوەی 
وردكراو تكڵ بكیت لگڵ ماست، شیر، 
كاستر، كك . ھتد، لگڵ سوپ و شلی 
 ڵ بككوزەی جۆراوجۆر توزەدا، وردە سس
وەكو گزەر، تمات، بیبر، ســــــق، كرەوز، 
بقدونس(معدەنــــــووس)، پونگ، قرنابیت، 
پاقلمنییكان، ســــــتی تكو بردەوام 
لســــــر ســــــفرە دابن، ھوڵ بدە ك میوەی 
وشككراویش ل ماكتدا نبت وەكو موژ، 
خورما، ھنجیر، كشمش، قیسی. كوات بم 
رگایان و ب چندین رگای ئاســــــانتریش 
دەتوانیت بی میوە و ســــــوزە و دانوكان 
ل خۆراكی رۆژانتــــــدا زیاد بكیت ب پی 

تایبتمندی و ستایلی ژیانت.
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 ســــــوزە
ب ڤیتام
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بخ
كاتك
ئنجامدانی
موویان بھ مانقوتووكراو، ئ

دا زۆر بژەمی رۆژان وزە و میوە لبا س

ڤیتامین         و ڤیتامین 
دوو جــــــۆر ڤیتامین D لــــــ یارمتیدەرە 
و   Supplements خۆراكییــــــكان 
ڤیتامین ب شــــــوەی دەرمان لــــــ ئارادان، 
-Er رگۆكالسیفیرۆلیان ئ) D2 ڤیتامین
gocalciferol)، ڤیتامیــــــن D3 (یان 
 (Cholecalciferol كۆلیكالسیفیرۆل 
ك زیاتر پسند دەكرت، بم ھردووكیان 
كۆگاكانی ڤیتامینD ل لشدا پدەكنوە. 
 ی كو ڤیتامینانلــــــ ككی Dڤیتامین
 ویستپ Dوە. ڤیتامینتوریدا دەتوچ ل
بۆ لش، چونكــــــ رۆی ھی بۆ ھمژین 
 كانزای كالســــــیۆم ك و ســــــوودوەرگرتن ل
گرنگــــــ بۆ پتــــــوی ئســــــك و ددانكان. 
كمی ڤیتامینD ل منداندا دەبت ھۆی 

 رمنسكخۆشی ئن سك واتلاوازبوونی ئ
Rickets، ل گورەكانیشدا دەبت ھۆی 
-Osteoma كانســــــكزبوونی ئھ ب
 رز لكی بژەیر ب Dڤیتامین .lacia
 ك یوانكی تر لمانای ب ،خۆراكدا نیی
تنھا ب خۆراك بی پویســــــتی رۆژانی 
 ت، بۆیكرئاسانی دابین ن ب م ڤیتامینئ
 تدەخر  Dسازی خۆراكدا ڤیتامینپیش ل
ناو گلك خۆراكوە وەكو شــــــیر، سیریلاك، 
پنیر و خۆراكی تــــــر، لش توانای ئوەی 
ھیــــــ ك ب ھۆی بركوتن ب تیشــــــكی 
خــــــۆرەوە ڤیتامین D بۆخۆی دابین بكات. 
دەتوانیــــــن بین ك بركوتن ب تیشــــــكی 
 ،Dبۆ ڤیتامین رەكییرچاوەی سخۆر س
بۆی ل وەرزی زســــــتاندا و بتایبتی لو 
وتانــــــی ك ب رژەیكی كم تیشــــــكی 
خۆریــــــان لــــــدەدات، بۆ نموونــــــ باكوری 
كالیفۆرنیا تا دەگات بۆستن ل مانگكانی 
زســــــتاندا تشككی لاوزی خۆری لدەدات 
ك رژەیكی باش ل تیشــــــكی ســــــرووی 
وەنوشــــــیی ناگینت زەوی ك توانای 
دروستكردنی ڤیتامینD بۆ دانیشتوانی ئو 
 و ل م ناوچانل دابین بكات. بۆی ناوچان
ھر شــــــونكی تری جیھاندا ك ل وەرزی 
زســــــتاندا رژەیكی كمی تیشكی خۆری 
 ب Dڤیتامین ویست دەكات كدەدات، پل
شــــــوەی دەرمان یان یارمتیدەری خۆراكی 
ل لاین دانیشتووانكانیان بكاربھنرت بۆ 

دابینكردنی پویستی رۆژانیان.

 ھلكــــــEggs  خۆراككــــــی تــــــواو و 
تندروســــــتییانی. ھلك ب خۆراككی تواو 
Whole food دەژمردرت، چونك گلك 
مــــــادەی خۆراكی گرنگی تدای وەكو ڤیتامین 
A و ڤیتامیــــــن B و ڤیتامیــــــن D، كانــــــزای 
ئاسن، كالسیۆم، فۆسفۆر، كمك زینك و یۆد. 
 ،كی باشی پرۆتینرچاوەیســــــ لكروەھا ھھ
ھلكیكــــــی قبارە مــــــام ناوەندی نزیكی 7 
گرام پرۆتینی تدای. پرۆتینی ھلك لو جۆرە 
 واتك .رســــــكردنی ئاســــــانھ ك یپرۆتینان
خواردنــــــی ھلك رۆژان پویســــــت، تنھا دوو 
گروپی خــــــك پارزیان ل خواردنی زەردنی 
 وەرییان بســــــتھ ی كوانئ ،یھ لكــــــھ
ھلك ھی، ھروەھا ئو كسانی ك پارزیان 
ھی ل كۆلیســــــتیرۆل وەكو نخۆشانی دڵ و 
شكرە و برزبوونوەی پستانی خون. ئوانی 
 ییــــــان ھنانژخایدر خۆشــــــییم نئــــــ ك

دەتوانــــــن ھفتانــــــ تنھا دوو  ی 
ت 
ی 
ی 
و 
 
ی 
ی 
 
ی 
ۆ 

دوودەت تنھا  ھفتان ن توانــــــن ھفتانــــــ تنھا دوو توان

ھفتـــان چند      ھفتـــان چند             ھلـــك بخۆم؟ D2D2D3D3
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زەیتی ماسی و ئۆمگا3
 ــــــك للگ Fish Oil زەیتــــــی ماســــــی
ترشــــــ چوریی گرنگ و زەروورەكان بۆ لش 
لخۆدەگرت. زەیتی ماسی، چوری ل جۆری 
ئۆمیگا 3 تدای ك ل لشدا گرنگی زۆری 
ھی بۆ دروســــــتبوونی چوریی فۆسفۆیدەكان 
Phospholipids كــــــ پویســــــتن بــــــۆ 
خپكانــــــی خون و خانكانی خون، ھروەھا 
بۆ دروســــــتبوونی خانكانی مشــــــك و تۆڕی 
چاو. زەیتی ماسی سوودی تندروستی زۆری 
 ورییزاندنــــــی چتی بۆ دابتایب بــــــ یھ
كمكردنــــــوەی  و  ســــــیانییكان  گلیســــــریدە 
تووشــــــبوون ب نخۆشــــــی خونبرەكانی دڵ، 
ماســــــی یان زەیتی ماسی ب شوەی دەنك یان 
ب شوەی دیك ھر ســــــوودە تندروستییكان 
دەبخشت. ھروەھا رۆژان خواردنی تنھا 2 
گرام ل زەیتی ماســــــی ریخۆ ل نخۆشــــــی 
 ر برانبوەری بستیان ھ Crohn’s كرۆن
گنم دەپارزت، رۆژان بكارھنانی 3 گرام 
زەیتی ماسی دەبت ھۆی دابزاندنی پستانی 
 دابینكردنی 3 گرام ل روەھا رۆژانن، ھخو
ئۆمیگا 3 ك ل زەیتی ماسیدای نیشانكانی 
ھوكردنی رۆماتیزمی جومگكان ب شوەیكی 
برچاو كم دەكاتوە. زەیتی ماسی ل خۆراكی 

رۆژانــــــدا نیشــــــانكانی رەبو ســــــووك دەكات، 
یارمتی كرداری دروســــــتبوونی شــــــیر دەدات 
ل ژنی شــــــیردەردا، ناڕكــــــی لدانكانی دڵ 
ركدەخاتــــــوە، ئگری ئكزیما كم دەكاتوە، 
ئگری سرھدانی نۆرەی دڵ كم دەكاتوە، 
گورچیلكان دەدات، ئسك  یارمتی فرمانی 
ل لاوازبوون دەپارزت، نیشانكانی نخۆشی 
ســــــدەف ل پســــــتدا ســــــووك دەكات، رگرە 
لبردەم تووشــــــبوون ب ھوكردن و گرژبوونی 
قۆۆن، ھروەھا برگری لش بھز دەكات و 
خمۆكی سووك دەكات. ھروەھا ترش چوری 
 ت لزجۆری ئۆمیگا 3 مــــــرۆڤ دەپار لــــــ
نخۆشــــــی دڵ و جتــــــ و لاوازی ھزر، لبر 

ئوەی ك ئاســــــتی كۆلیستیرۆی خراپ 
ل خونــــــدا دادەبزنت، ھروەھا 

دابزاندنــــــی  یارمتــــــی 
خون  برزی  پســــــتانی 

دەدات.

بر  نخۆشــــــی دڵڵ و جتـتـــــ و لالاواازیز ھزر، لل
ئوەی ك ئاســــــتی كۆلیستیرۆی خراپ

ل خونــــــدا دادەبزنت، ھروەھا
دابزاندنــــــی  یارمتــــــی 
خون برزی  پســــــتانی 

دەدات.

خوندنوەی زانیاریی خۆراكییكان
لكاتی ســــــردانت بۆ ســــــوپرماركتكان، 
 Nutritional كانی خۆراكیئایا زانییاریی
labeling سر ئو خۆراكی ك دەیكیت 
دەخونیتوە؟ خوندنــــــوەی زانیاری خۆراكی 
بیاردانت بۆ خواردن و نخواردنی دیار دەكات. 
ل گلك وتدا دانانی زانییاریی خۆراكییكان 
لســــــر قوتوو و كارتۆنكانی خۆراكدا ب یاسا 
ركخراوە ك دەب ب ئمانتوە بنووســــــرت، 
ئم جگ ل برواری دروستكردن و برواری 
بسرچوون(ئكســــــپایر). بــــــم رگایــــــ تۆ 
دەتوانیت خۆراكی گونجاو بۆ تندروستی خۆت 
ھبژریت. ب وردی ســــــرنجی جۆر و رژەی 
چــــــوری و شــــــكر و خوێ بدە كــــــ ب ناوی 
جۆراوجۆرەوە دەنووســــــرن. بۆ نموون چوری 
لوانی ب نــــــاوی ترەوە لســــــر قوتووەكاندا 
 Ghee سمن ،Lard ت وەكو: لاردبنووسر
یــــــان زەیتی خورما، زەیتــــــی گوزی ھیندی، 
-Tal زەیتی رووەكی ھایدرۆجینكــــــراو، تالۆ
Di- كانكان و دووانییگلیســــــریدە ی ،low
 یوانكر لجیاتی شــــــ ل . glycerides
ك نــــــاوی تر بنووســــــرت وەكــــــو: ھنگوین، 
دكسترۆز، سوكرۆز، فركتۆز، لاكتۆز، مالتۆو، 

گلوكــــــۆز، دكســــــترین Dextrin یان مات 
دكســــــترین، ســــــیرۆپ Syrups. ھروەھا 
لجییاتی خوێ لوانی ناوی تر بنووســــــرت 
وەكو: MSG، ســــــۆدیۆم، ســــــۆدای كك یان 
پــــــاودەری كك Baking powder، براین 
 Soy ساسی سۆیا ،Kelp پك ،Brine
sauce. پاش ئوەی ك لگڵ ئو وشاندا 
ئاشــــــناییت پیداكرد، دەتوانیت ك ب ئاســــــانی 

خۆراكی گونجاو بۆ خۆت دەستنیشان بكیت، 
پاشــــــان دەتوانیت ك خۆت ب وردەكارییكانی 
 ورییچ ،یت. بۆ نموونوە ئاشــــــنا بكتریشــــــ
 ورییــــــچ  ،Saturated fatsــــــرەكانت
Trans- كانوەندییــــــن ورییــــــرەكان، چنات
 ،Fiber كولیستیرۆل، كاسیۆم، ریشاڵ ،fats

ئاسن، ھروەھا ناوی ڤیتامینكان ..ھتد.

زەردنی ھلك بخۆن. ماوەی ھرســــــكردنی 
پرۆتینی ھلك دەگۆڕت ب گورەی شــــــوەی 
 بۆ خــــــواردن، بۆ نموون لكئامادەمكردنی ھ
لكاتی ســــــووركردنوەی ھلك لناو رۆن یان 
زەیتــــــی رووەكیــــــدا، ئوا پرۆتینكــــــ نزیكی 
 ت تاكو بویســــــت دەبری پ(3) كاتژمســــــ
تواوی ھرس بكرت. كچی ل كاتی كوندنی 
ھلكــــــدا، ئوا بۆ ھرســــــكردنی پرۆتینكی 
تنھا یــــــك كاتژمــــــر و نیو بۆ ھرســــــكردن 
پویســــــت. ھلك نزیكی 75 كالۆری وزەی 
 ر 15كالۆری لســــــش بووە بداب ك دایت
سپندا و 60 كالۆری ل زەردنی ھلكدا. 
ھروەھا یك زەردنی ھلك نزیكی 200 
لخۆدەگرێ.  چوری  كۆلیستیرۆل  میللیگرام 
ھلكی كوو خۆراككی تــــــواو و گونجاوە 
بــــــۆ منداڵ و گورە و پیرەكان، چونك جوین و 
ھرسكردنی زۆر ئاسان و بھایكی خۆراكی 
برزیشــــــی ھی. وا باش ك ھلك ب تواوی 

ھردوو زەردن و سپنكی كوبت.
برزیشــــــی ھی. وا باش ك ھلك ب توابرزیشــــــی ھی. وا باش ك ھلك ب تواوی

ھردوو زەردن و سپنكی كوبت.

       ھلـــك بخۆم؟ھفتـــان چند             ھلـــك بخۆم؟
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سترەكی لۆچبوونی پن ھۆكاری سمت
 زۆربــــــی حاتكانــــــی چرچبوونی یان 
لۆچبوونــــــی پســــــت Wrinkles لگڵ 
بــــــرەو ســــــرچوونی تمن ســــــرھدەدەن، 
ئمش پرۆسســــــكی ئاســــــایی تمن. تا 
ئســــــتا شــــــتك نیی ك بتوانت ئم كردارە 
رابگرت.  پست  بتمنبوونی  سروشتییی 
 یر دەســــــتیان ھم ھۆكارەكانی دەورووبب
لــــــ خرایی كــــــرداری لۆچبوونكــــــدا. ئو 
 ســــــت لن لۆچبوونی پی وادەكھۆكارانــــــ
تمنكی زووتردا دەســــــت پبــــــكات بریتین 
ل: زیاد بركوتنی پســــــت ب تیشكی خۆر، 
دوكی جگرە، زیاد بكارھنانی ئاوتكانی 
جوانكاری. ل ئافرەتدا ب گشــــــتی كرداری 

لۆچبوونی پســــــت لــــــ دەوروبری 
تمنی 30 سایدا سرھدەدات، 
ســــــرەتا ب وشــــــكبوونی پست 
ھكانی  پاشان  دەستپدەكات، 
بۆ   بناغ  دەبنــــــ وشــــــكبوون 
لۆچبــــــوون. كواتــــــ دەكرێ 
كمــــــك كرداری سروشــــــتی 
 ت بست دوابخرلۆچبوونی پ

رگای گرنگیدان ب تندروستی 
ھاوســــــنگ  خۆراكی  گشــــــتی، 

كــــــ بكــــــی زۆری ل ســــــوزە و 
میــــــوە تدابت، خۆپاراســــــتن 

ل تیشــــــكی خۆر، دووركوتنوە ل جگرە، 
 كانی جوانكاری بتنانــــــی ئاوكارھم بك
ئارایشتیشوە. ئافرەتی جگرەكش زووتر یان 
ل تمنكی گنجتر تووشــــــی چرچبوونی 
 ست بت، دەكرێ چرچبوونی پســــــت دەبپ
 ت خۆی لم ناتوانوە بتئارایشــــــت بیشار
زیانكانی جگرە بۆ ســــــر پست بپارزت. 
بگومان ب وازھنان ل جگرەكشــــــان پست 
برەو باشــــــتر دەچت. وەرزشــــــكردن، ھوای 
پاك، تندروســــــتییكی دەروونی ھاوسنگ، 
خۆراككی ھاوسنگ ك پبت ل سوزە و 
میوەی جۆراوجۆر، خواردنوەی بكی زۆری 
ئاو رۆژان، نووســــــتنكی ئارام، خۆپاراستن 
راســــــتوخۆی  تیشــــــكی   لــــــ
 وە لــــــوتنــــــتــــــاو، دووركھ
بكارھنانــــــی ئاوتكانــــــی 
كمكردنوەی  و  جوانكاری 
ھموویان   مانئ ئارایشت، 
سروشتی  ھنگاوی 
و ســــــلمنراون بــــــۆ 
 لــــــ خۆپاراســــــتن 
پســــــت  لۆچبوونی 
كم  بــــــلای  یــــــان 
كرداری  دواخستنی 

لۆچبوونی پست.

ری ر ی ب
ــ دەوروبری
رھدەدات، 
ی پست
كانی 
بۆ   اغ
دەكرێ 
شــــــتی 
 ت بخر

ندروستی 
وســــــنگ

 ســــــوزە و 
ســــــتن 

 و رۆژ
تیشــ  لــــــ
ھتــــــاو
بكارھ
جوانكا
ئارایش

                     سرسووڕان و دابزیــنی پســتاـــــــ
ھرگیز مرج نیی ك ھۆی سرسووڕان Dizziness تنھا دابزینی پستانی 
 .رســــــووڕانكی زەقی سرانی ھۆكارســــــتی و نیگكاندا پنجگ ت. لــــــن بخو
نخۆشــــــییكانی گوێ ھۆكاركی ترە ك سرســــــووڕان پیدا دەكات. سرســــــووڕان 
ب یكمین نیشانی دابزینی پســــــتانی خون Hypotension دادەنرت. 
دابزینی پســــــتانی خوــــــن تا نگات 90\60 میللیمتــــــر جیوە یان كمتر، 
نیشانكانی دەرناكون. دابزینی پستانی خون چندین نیشانی تایبتی 
ھی ك ب ئاســــــانی دەناســــــرنوە و بریتین ل: سرسووڕان یان گژبوون، 
كوتن Fainting، گۆڕان ل فرمانكانی مشــــــك (وەكو شــــــوان و 
 ناســــــھ ســــــتی، گۆڕان لركیز)، پمانی توە یان نمبوونــــــك
 نج كھ ،(وەرگرتنناســــــنكبوونی ھرابوون و تخ) وەرگرتندا
 ب كی كتوپســــــتكردنت، ھدوا دوەی لك جار رشــــــانندھ
 ك ھۆكار دەبنلناكاو. گكی لرما یان رەنگ زەردبوونســــــ
ئگری دابزینی پســــــتانی خون، ل دووگیانییوە بگرە تا 
دەگات نخۆشی دڵ و گرفت ھۆرمۆنییكان. ھۆكارە سادەكان 
بریتین ل: كمبوونی شلی لش لبر رشانوە یان وەرزشی توند 
-Diuret نمیزكردن زیاد دەك ی كو دەرمانانــــــیان وەرگرتنی ئ
ics. لكۆینوەكان دەن ك كمبوونوەی شلی لش ئگر 
بگات %1ی كشــــــی لش دەبت ھۆی سرســــــووڕان و شوان 
و نیشانكانی تری دابزینی پستانی خون. ھسانی لناكاو 

كاریگری 
رووناكی لسر 

پستدا
  پست Skin بردەوام دەكوت بر رووناكی 
خۆر و رووناكی و تیشــــــك دەســــــتكردەكانوە. 
رووناكی خۆر ك دەگات سر زەوی پكھاتووە 
لــــــ رووناكی بینراو و تیشــــــكی ســــــرووی 
وەنوشــــــیی و گرمی. رژەی گیشــــــتنی 
 زەوی ل یی بوشــــــرووی وەنتیشكی ســــــ
برزترین ئاستیدا ل دوو كاتژمری نیوەڕۆی 
 نكانی تری رووناكی خۆر ناگشھاویندا. ب
رووی زەوی، چونك چینی ھوا(ئتمۆسفیر) 
 ت. رووناكییدەگرگایــــــان لك رروەكو فلت
دەســــــتكردەكان كــــــ ھندكیــــــان ســــــرەڕای 
رووناكی بینراو و گرمی تیشــــــكی سرووی 
وەنوشــــــیی برھم دنن وەكو لزەر، ئامری 
لحیمكــــــردن و ھندك جۆری گلۆپ و ھتا 
نیۆنی فلۆریســــــنتیش، ئوان زیان ب پست 
 یی كوشرووی وەننن. تیشكی ســــــیدەگ
لم ســــــرچاوانوە پیدا دەبت، ب شوەیكی 
 یاندنی زیان بگ رپرســــــیارە لرەكی بســــــ
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چواریكی مندان ب شــــــوەیكی ئاســــــایی 
 وە لدەبنــــــ Vomiting وەدوچــــــاری رشــــــان
ھفتی یكمی ژیانیاندا. ئو كات رشــــــانوە 
ب نائاسایی دادەنرت ئگر رشانوەك زەرداوی 
لگدا بت پویســــــتی ب چارەسر دەبت. یان 
ئوكاتی رشــــــانوە ب گوڕ و ب توندی ل دەم و 
لووتوە فی بدرت، یان رشانوەك بردەوام بت 
بۆ ماوەی 10رۆژ یان زیاتر، رشانوەك خونی 
لگــــــدا بت یان رەنگی وەكو قاوە بت، شــــــان 
ب شانی رشــــــانوە كشی لشی منداڵ دابزت 
یان كشــــــی زیاد نكات. ئگر رشــــــانوە تنھا 
ل شــــــیر و ترشــــــلۆكی گــــــدە پكھاتبت، ئوا 
لوانی ك ھۆیكــــــی بگڕتوە بۆ بچووكی 
قبــــــارەی گۆی ممكی دایك(ئگر شــــــیری 
خۆی بدات منداكی) چونك منداڵ لكاتی 
خواردنی شیری دایكیدا بك ھوا قووت دەدات، 
بۆی پویســــــت لسر دایكان ك لپاش شیرداندا 
منداكانیــــــان بۆ ماوەیك قیت بكنوە تاكو ئم 
ھوایــــــ ل گدەیانوە بــــــۆ دەم بت دەرەوە نك 

 نانی دەرمان ككارھر ببــــــ ننا ببپ
 وەكی رشانقینھۆكاری راست یوانل
بشارتوە، لوانی تنھا قووتدانی ھوا 
 وەی زەرداو كت. ھۆكاری رشــــــانبن
رەنگكی سوزی ھی، دەگڕتوە بۆ 
گیرانی میكانیكی گــــــدە ل نزیكی 
ھمــــــوو ئــــــو مندانی ك تووشــــــی 
رشــــــانوەی لــــــم جۆرە دەبــــــن، ئمش 

نشــــــترگری   ب تنھــــــا 
رشانوەی  چارەسردەكرت. 
ئنجامی   لــــــ خونــــــاوی 
بشــــــی  تســــــكبوونوەی 
یان  ســــــوورنچك  خوارەوەی 

ناوپنچكدا  فتقی(قــــــۆڕی) 
تنھــــــا  ئمشــــــیان  روودەدات، 

ب نشــــــترگری چارەســــــردەكرت. 
رشــــــانوەی بردەوام وات بۆ ماوەی 10 رۆژ 

یان زتر ل سرەتای ژیاندا، یان ئگر قبارەی 
مادەی رشاوە ل 5 ســــــانتیمتر سجا زیاتر بت 
 بیر ل كی شــــــیرخواردندا، دەبر ژەمپاش ھل

گیرانی رەوەكانی كۆئندامی ھرس 
بكرتوە، ھروەھا ھوكردنكان 

ھوكردنی  و  گشــــــتی   ب
 ــــــریخۆ و  گــــــدە 

بتایبتی.

ووكی 
ــیری 
كاتی 
دات، 
رداندا 
و ئم 
 نك

كانی كۆئندامی ھرس  یرانی رەو
بكرتوە، ھروەھا ھوكردنكان
ھوكردنی و  گشــــــتی   ب

 ــــــریخۆ و  گــــــدە 
بتایبتی.

     
   
     

رشانوە ل ھفتی یكمی ژیاندارشانوە ل ھفتی یكمی ژیاندا

ـــــــــنی خون
پــــــاش پاكوتن یان دانیشــــــتن بــــــۆ ماوەیكی 
زۆر. ھۆكارەكانی دیكی دابزینی پســــــتانی 
 تدەب خۆشــــــی دڵ كــــــن :ــــــن بریتین لخو
 كانی دڵ، گۆڕاندانوەی لمبوونــــــھۆی ك
 كی ئاسایی لوەیشــــــ ب كان كفســــــیۆلۆژی
مانگكانــــــی یكــــــم و دووەمــــــی دووگیانیدا 
روودەدەن، دەبن ئگری دابزینی پســــــتانی 
خوــــــن، زیانی لابلای ھندــــــك دەرمان وەكو 
دەرمانكانی دابزاندنی پستانی خون، ڤیاگرا، 
دەرمان ئارامبخشكان، گرفت ھۆرمۆنییكان 
وەكو نخۆشــــــی ل گلاندی تایرۆید و گلاندی 
ئدرینالدا، راوەستان بۆ ماوەیكی زۆر، كمی 
فۆلیك ئســــــید ك دەبت ھۆی جۆركی كم 
خونی، ھبزین و دابزینی ئاســــــتی شكری 
خون وەكو ئوەی ك ل نخۆشــــــانی شكرەدا 
روودەدەن، پیربوون ل ھندك كسدا ب تایبتی 
ئوانی ك برزبوونوەی پســــــتانی خونیان 
ھی زۆر جار لپاش ژەمكی خواردنی گورەدا 

پستانی خونیان ب كتوپی دادەبزت.

   بۆ 
ن  ستنیا ا ر پا

كلۆربــــــوون   لــــــ
ددانكان،  شووشــــــتنی 

دكتۆرەكانی   .ویستپ زۆر 
ددان جخت لسر ئوە دەكنوە 

 م دوو جار دەبلای كب رۆژان ك
ددانكان ب فچ و معجوون بشۆرن. زۆر كس 
وا بیردەكنــــــوە ك ناو دەم ھیچ میكرۆبكی تدا 
نیی كچی ل راســــــتیدا ناو دەم پە ل میكرۆب 
بم ناوپۆشــــــی دەم دوچــــــاری ھوكردن نابت، 
چونك برگری ھی و ھیچ كلنك یان برینك 
نیی ك میكرۆب بناویدا دەربازبت بۆ ناوپۆشی 
دەم و ھوكردن پیدا بكات. فچی كۆن و قۆپاو 
پوك ناوپۆشی دەم بریندار دەكات، برینی بچووك 
ك ب چاو نابینرن، ھندك جاریش برینی بچووك 
ك خونی ل بردەبت، بكتریا زۆر ب ئاسانی 
ل رگای ئم شــــــون لاوازانــــــ ھوكردن پیدا 

دەكات. لوانی ك فچی قۆپاو و كۆن ھۆكار 
بــــــت بۆ زۆر كس ك خون ل پوكیان بردەبت 
لپاش ھــــــر جاركی شووشــــــتنی ددانكانیان. 
ھندك جاریش شووشتنی ھی ددان و پووك 
ھۆكارە، بۆ نموون نابت ك پشــــــوەی ددانكان 
ب شوەی مشار یان ئاســــــۆیی بشۆرن، بكو 
ب گۆشــــــی 45 پل لسرەوە بۆ خوارەوە و 
ل خوارەوە بۆ ســــــرەوە ب جوولیكی شاقولی 
بشــــــۆرت لگڵ شووشــــــتنی یــــــان داماینی 
ناوەڕاســــــتی زمان 15جار لگڵ ھر جاركی 
شووشتنی ددانكاندا، چونك میكرۆبكان زیاتر 
 واتوە. كر ناوەڕاســــــتی زماندا كۆدەبنســــــ ل
ھر ك فچی ددان شــــــۆرینت قۆپاو یان كۆن 
 ،نكاربكــــــی نوێ بیچی بدە و فبــــــوو، ف
ھروەھــــــا ب گورەی سروشــــــتی پووكت جۆری 
 Soft رمی نچف رە، بۆ نموونبژھ چف
Toothbrush  بۆ پووكی ناسك و ھستیار، 
فچی مــــــام ناوەندی Medium بۆ پووكی 
 Hard ی رەقچستیار، فناســــــك و ھ نیمچ

بۆ پوكی ئاسایی و بھز.

  بۆ
ن ستنیا ا ر پا

كلۆربــــــوون   لــــــ
ددانكان،  شووشــــــتنی 

دكتۆرەكانی  .ویستپ زۆر 
ددان جخت لسر ئوە دەكنوە 

دەكا
بــــــت
لپاش
ھند
ھۆك
ببب ش
ب
ل

فچی كۆنی ددان و ھوكردنی دەم

پســــــت، ھر چندە ك رووناكی بینراویش تا 
رادەیك كاریگری خراپ دەكات سر پست. 
لــــــ رووی زیان بایۆلۆژییكانوە، تیشــــــكی 
ســــــرووی وەنوشیی دەكرێ ب س جۆرەوە، 
جۆریA،B،C كــــــ ھر یكــــــی درژی 
شپۆی جیاوازی ھی. جۆری C ب تواوی 
ل چینی ھوای دەوری زەویدا ھدەمژرت و 
ھیچی ناگات سر رووی زەوی، بم جۆری 
 وە، دەگاتتــــــوا نایگچینی ھــــــ كــــــ B
ســــــر رووی زەوی و چالاكترین جۆرە ل زیان 
 تبب ك یوانل ست، بۆ نموونپ یاندن بگ
ئگری ســــــووتان سووربوونوەی درژخاینی 
پســــــت، گۆڕانی رەنگ و لۆچبوونی پست، 
زیپكی رووناكی، خورشتی خۆر، وشكبوونی 
پســــــت ك زۆر جار دەبت شرپنجی پست. 
 A یی جۆریوشــــــرووی وەنتیشــــــكی ســــــ
دەگات ســــــر رووی زەوی بم زیانكی كم 

ب پست دەگینت.


