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خۆراكی تەندروستـــــــــــــــــــــــییانە لە زستاندا

 باوی Almonds دوو جۆری هەیە، باوی 
ش������یرین و باوی تاڵ. باوی تاڵ ش������یاو نییە بۆ 
خ������واردن یان دەبێ زۆر بە كەمی بخورێت، چونكە 
ماددەیەكی زیانبەخشی تێدایە بەناوی ئەمیگدالین 
Amygdalin. باوی ش������یرین تامێكی خۆشی 
هەیە، بەها خۆراكییەكەی بەرزە. رێژەی چەورییە 
باشەكەی باوی دەگاتە %50 پرۆتینیش 20%، 

ماددە گرنگەكانی تر لە تفری باویدان. بۆ وەرگرتنی 
سوودی تەواو، پێویستە كە باوی بە تفرەوە و بە باشی 
بجورێ������ت. تا رەنگی تفرەكەی ب������اوی تاریكتر بێت 
س������وود و بەها خۆراكییەكەی زیاترە. جوینی چەند 
دانە باوییەك بۆ كەمكردنەوەی دڵەكزێ بەس������وودە. 
باوی ئەگەری شێرپەنجە كەم دەكاتەوە و كۆلیستیرۆل 
دادەبەزێنێت، واتە مەترس������ی رەقبوونی خوێنبەرەكان 

بەلاوە دەنێت. هەروەها باوی رێژەیەكی باش������ی لە 
كانزای كاليسیۆم تێدایە كە ئەگەری شێرپەنجەی 
كۆلۆن كەم دەكاتەوە. ماددە دژەئۆكسانەكان كە لە 
تفری باویدان، مرۆڤ لە نەخۆش������ی دڵ دەپارێزن. 
زەیتی باوی بۆ داماڵینی پێست لە پەڵە بەكاردێت. 
رۆژانە خواردنی نزیكەی 73 گرام باوی بەسە بۆ 
بێبەش نەبوونت لە سوودە تەندروستییەكانی باوی. 

باوی تاڵ یان باوی شیرین؟

چای و كۆلیستیرۆل

 بەگشتی لە وەرزی زس������تاندا كێشی لەش 
زی������اد دەكات. چ������ۆن دەتوانیت ك������ە خۆت لەم 
زیادبوونەی كێش������ی لەش بپارێزیت بێ ئەوەی 
كە دوچاری كەمی ماددە خۆراكییە گرنگەكان 
بیت، لە هەمان كاتیش������دا سیس������تمی بەرگری 
لەش������ت لە بەرزترین ئاستدا بێت بۆ خۆپاراستن 
هەوكردنەكانی  بەتایبەت������ی  هەوكردن������ەكان  لە 
كۆئەندام������ی هەناس������ە وەك������و هەڵام������ەت و 
ئینفلوەنزا؟ هۆكاری زیادبوونی كێش لە وەرزی 
زس������تاندا دەگەڕێتەوە بۆ ئەو راس������تییەی كە 
خۆراكی گ������ەرم و چەور و بەل������ەزەت لەگەڵ 
سەرمادا زیاتر پەسند دەكرێن، بەمەشەوە رۆژانە 

نزیكەی 300-500 كالۆری وزە زیاتر لە 
خۆراكەوە وەردەگیرێت بە بەراوردكردن لەگەڵ 
خۆراك لە وەرزی هاوین������دا، هەروەها ئەگەر 
ئەم وزە زیادە بە وەرزش س������ەرف نەكرێت، ئەوا 
بە ش������ێوەی چەوری لە لەشدا خەزن دەكرێت. 
خۆراكە تەندروس������تییەكان لە وەزری زستاندا 
بریتین لە: هێلكە، ش������یر، ماس������ی، ماست، 
س������ۆیا. هەروەها هەوڵ ب������دە كە بڕێكی باش 
لە خۆراكە دەوڵەمەن������دەكان بە ڤیتامین C و 
بیتا كارۆتین Beta-carotene بخۆیت 
وەكو میوە مزرەكان، كولەكە، سپێناغ، پەتاتەی 

شیرین، برۆكۆلی.

 لە نێوەندە زانس������تییەكان جەخت لەسەر 
 Tea س������وودەكانی خواردن������ەوەی چای
دەكرێت������ەوە بەتایبەتی چای س������ەوز، بەم 
دواییە باس ل������ەوەش دەكرێت كە لەوانەیە 
خواردن������ەوەی چ������ای یارمەتی������دەر بێت 
بۆ دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی 
خوێن، بەمەش������ەوە ئەگ������ەری رەقبوونی 

خوێنبەرەكان و نەخۆش������ی دڵ كەم بكاتەوە. 
چ������ای رەش Black tea و چای س������ەوز 
Green tea وەك������و یەك ئ������ەم ئامانجە 
دەپێكن. ل������ە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە 
چای ماددە فلاڤۆنۆیدەكان لەخۆدەگرێت كە 
ماددەی دژەئۆكسانن و رۆڵی گرنگیان هەیە 
بۆ دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خراپ 

LDL و بەرزكردنەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی 
ب������اش HDL لە خوێندا كە وەكو گەس������ك 
ناوپۆشی خوێنبەرەكان لە نیشتنی چەوری 
لێكۆڵینەوەیەكی  لە  پاك دەكاتەوە. هەروەها 
تردا هاتووە كە خواردنەوەی چای ، رێژەی 
rTriglyce س������یانییەكانیش   چەورییە 

ides لە خوێندا دادەبەزێنێت. 
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خۆراكی تەندروستـــــــــــــــــــــــییانە لە زستاندا

 خوێی یۆددار Iodized salt سەرچاوەی 
س������ەرەكی توخمی ی������ۆدە Iodine، بەڵام لەبەر 
ناوبانگە خراپەكەی خوێ كە لەوانەیە پەس������تانی 
خوێن بەرز بكات������ەوە، گەلێك كەس بڕی رۆژانەی 
خوێیان لە خۆراكدا كەم كردۆتەوە، بەمەشەوە لەوانەیە 
ك������ە دوچاری كەمی یۆد ببنەوە. خوێی یۆددار لە 
1920ـەكانەوە كەوتە بازاڕەوە بۆ خۆپاراس������تن لە 
كەمی یۆد، بەمەشەوە ئامانجەكەی بەباشی پێكا، 

بەڵام ئێستا لەپاش كەمكردنەوەی خوێ لە خۆراكدا 
نیگەرانییەكی راستەقینە هاتۆتە پێشەوە سەبارەت بە 
كەمی یۆد و گرفت لە گلاندی دەرەقی و ئەگەری 
س������ەقەتییە زگماكییەكان. جگە ل������ە خوێی یۆددار، 
خۆراك و س������ەوزەی دەریایی رێژەیەكی مامناوەندی 
یۆد لەخۆدەگرن. لەش پێویس������تی ب������ە توخمی یۆدە 
بۆ بەرهەمهێنان������ی هۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی. 
كەم������ی یۆد كە زیاتر ل������ە ئافرەت������ە دووگیانەكاندا 

دەبینرێت، حاڵەتێكی مەترس������یدارە، چونكە دەبێتە 
ه������ۆی س������ەقەتی زگماك������ی ی������ان كەمئەندامی 
بە ش������ێوەی دواكەوتن لە پەرەس������ەندنی مێش������ك و 
كۆئەندامی دەمار لە كۆرپەدا، بۆیە پێویستە لەسەر 
ئەو ئافرەتانەی كە پلان بۆ دووگیانی دادەنێن یان 
دووگیانن كە رۆژان������ە دەنكێكی كۆمەڵە ڤیتامین 
و كانزا وەربگرن ك������ە نزیكەی 150 مایكرۆگرام 

یۆدی تێدابێت.

گرنگی یۆد لە خۆراكدا

چای و كۆلیستیرۆل

بەهای خۆراكی كولەكەی زستانە

 بەگشتی لە وەرزی زس������تاندا كێشی لەش 
زی������اد دەكات. چ������ۆن دەتوانیت ك������ە خۆت لەم 
زیادبوونەی كێش������ی لەش بپارێزیت بێ ئەوەی 
كە دوچاری كەمی ماددە خۆراكییە گرنگەكان 
بیت، لە هەمان كاتیش������دا سیس������تمی بەرگری 
لەش������ت لە بەرزترین ئاستدا بێت بۆ خۆپاراستن 
هەوكردنەكانی  بەتایبەت������ی  هەوكردن������ەكان  لە 
كۆئەندام������ی هەناس������ە وەك������و هەڵام������ەت و 
ئینفلوەنزا؟ هۆكاری زیادبوونی كێش لە وەرزی 
زس������تاندا دەگەڕێتەوە بۆ ئەو راس������تییەی كە 
خۆراكی گ������ەرم و چەور و بەل������ەزەت لەگەڵ 
سەرمادا زیاتر پەسند دەكرێن، بەمەشەوە رۆژانە 

نزیكەی 300-500 كالۆری وزە زیاتر لە 
خۆراكەوە وەردەگیرێت بە بەراوردكردن لەگەڵ 
خۆراك لە وەرزی هاوین������دا، هەروەها ئەگەر 
ئەم وزە زیادە بە وەرزش س������ەرف نەكرێت، ئەوا 
بە ش������ێوەی چەوری لە لەشدا خەزن دەكرێت. 
خۆراكە تەندروس������تییەكان لە وەزری زستاندا 
بریتین لە: هێلكە، ش������یر، ماس������ی، ماست، 
س������ۆیا. هەروەها هەوڵ ب������دە كە بڕێكی باش 
لە خۆراكە دەوڵەمەن������دەكان بە ڤیتامین C و 
بیتا كارۆتین Beta-carotene بخۆیت 
وەكو میوە مزرەكان، كولەكە، سپێناغ، پەتاتەی 

شیرین، برۆكۆلی.
Pumpkinیان  زس������تانە  كولەك������ەی   
كولەكەی زەرد پێكهاتووە لە ئاو، نیشاس������تە 
و ش������ەكر، زەیتی رووەكی، پرۆتین، ریش������اڵی 
رووەكی، خوێ������ی كانزایی وەكو كاس������یۆم و 
ئاس������ن، ڤیتامی������ن A. كولەكەی زس������تانی 
فرمانی گەدە رێكدەخات و كۆئەندانی هەرس 
ل������ە قەب������زی دەپارێزێت. هەروەه������ا یارمەتی 
فرمانەكانی جگ������ەر دەدات و رێگە دەگرێت 
لە زەردوویی Jaundice، ئارامبەخشە بۆ 
دەمارەكان و ش������ەكەتی و هیلاكی دەروونی، 
شەقەسەر و سەرئێشە سووك دەكات. خواردنی 
كولەكەی زەرد یارمەتی گورچیلەكان دەدات 
بۆ راماڵینی زیخ و هەوكردن، هەروەها توانای 
گورچیل������ەكان بۆ فلتەركردنی خوێن باش������تر 

دەكات. سوودەكانی تری خواردنی كولەكەی 
تينوویەتی  لە: ش������كاندنی  بریتین  زس������تانە 
و دابەزاندن������ی پل������ەی گەرم������ی لەكات������ی 
بەرزبوونەوەی������دا، س������وككردنی نیش������انەكانی 
نەخۆشییەكانی كۆئەندامی هەناسە و كۆكە، 
ئازاری  پاراس������تنی پوك و كەمكردن������ەوەی 
ددانەكان، سووككردنی نیشانەكانی نەخۆشی 
كولەكەی  تۆوەكان������ی  هەروەها  پرۆس������تات، 
زس������تانە بۆ نەهێش������تنی كرمی ش������ریتی لە 
ریخۆڵەدا س������وودیان لێ وەردەگیرێت. ریشاڵ 
و م������اددە گرنگەكانی ت������ری كولەكەی زەرد 
ئەندامەكانی لەش لە تووشبوون بە نەخۆشی 
شەكرە و چەندین جۆری شێرپەنجە دەپارێزن و 

ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن دادەبەزێنن.
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خەمۆكی لەكاتی دووگیانیدا
نزیك������ەی %20ی ئافرەتە دووگیانەكان 
بەدرێژای������ی مانگەكان������ی دووگیانی لەگەڵ 
خەمۆكیدا لە ململانێدان. ئەگەر هەس������تت بە 
نیشانەكانی خەمۆكی Depression كرد 
لەكاتی دووگیانیدا یان نیشانەكانی خەمۆكیت 
هەبوو بەر لە دووگیانی، ئەوا راستەوخۆ و لە 
نزیكەوە پێویستیت بە پزیشكی تایبەتەوە هەیە. 
گرنگترین نیش������انەكانی خەمۆكی بریتین لە: 
هەس������تكردن بە بێزاری، خەوزڕان، نائومێدی، 
كەمبوون������ەوەی ح������ەز و ئارەزوو ب������ۆ هەموو 
شتێك. ئەگەر چارەسەری خەمۆكی بەشێوەی 
دەرمان وەردەگریت، ئ������ەوا لەوانەیە كە دكتۆر 
دەرمانەكەت یان دەرمانەكانت رابگرێت بەلای 
كەم لە 3 مانگی سەرەتای دووگیانیدا، پاشان 
لەوانەیە بە ژەمی بچووك دەرمانت بۆ تەرخان 
دژەخەمۆكی  دەرمانەكانی  وەستاندنی  بكات. 
لە پڕێك������ەوە دەبێتە ئەگەری س������ەرهەڵدانی 
چەندین نیشانەی جەستەیی و هزری ناخۆش، 
لەوانەش������ە كە كاریگەری خراپ بكاتە سەر 
كۆرپ������ە. بۆخۆپاراس������تن و كۆنترۆڵكردن������ی 
خەمۆكییەكەت و بۆ دووگیانییەكی سەلامەت، 
ئەگەر دەرمان وەربگریت لەگەڵ چارەسەر بە 
رووناك������ی Light therapy ی������ان بەبێ 
ئەمانەش پێویستە كە پەیڕەوی چەند خاڵێكی 
دیكە بكەیت لەمان������ە: وەرزش بە رێكوپێكی 
بە رێنمایی دكتۆر، خۆراكێكی تەندروستییانە، 
هەڵمژینی ه������ەوای پاك، 
لەگەڵ  تێكەڵبوون 

كەسوكار.
 موودەردان Hirsutism واتە گەش������ەكردنی سووربوونەوەی چاوەكان

موو لەو ش������وێنانەی ئافرەت كە نابێت مووی تێدا 
بەدی بكرێت وەكو چەنەگە و س������ەر لێوی س������ەرەوە 
و بناگوێیەكان، ئەم������ەش كاریگەرییەكی دەروونی 
زۆر دەكاتە س������ەر ئافرەتەكە. م������وودەردان زیاتر لەو 
ئافرەتانەدا روودەدات كە دوچاری فرەكیسی هێلكەدان 
دەبنەوە PCOS. هۆكاری موودەردان دەگەڕێتەوە 
ب������ۆ زیادبوونی رێ������ژەی هۆرمۆن������ە نێرینەییەكان 
)ئەندرۆجینەكان Androgens(. تێستۆستیرۆن 

ئەندرۆجینی س������ەرەكییە، بە بڕێكی كەم لە لەشی 
ئافرەتدا هەیە، بەڵام زیادبوونی ئەم هۆرمۆنە پتر لە 
رێژەی ئاسایی خۆی دەبێتە ئەگەری موودەردان. لە 
پیاویشدا زیادبوونی ئاستی هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن 
دەبێتە ئەگ������ەری گرفت لە پرۆس������تاتدا. هەندێك 
جاریش م������وودەردان لەبەر ه������ۆكاری زگماكییەوە 
روودەدات لە هەندێك خێزاندا، لەو كاتەی كە ئاستی 
هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن ئاساییە و هیچ كیسە لە 

هێلكەدانەكاندا بەدی ناكرێ. 

كەمی ڤیتامین A لە مــــــــــــــــــنداڵاندا
 كەمی ڤیتامین A لە منداڵاندا دەبێتە هۆی 
وشكبوونی چاو Dry eye، وشكبوونی چاویش 
دوژمنێك������ی گەورەی چ������اوە و ئاكامی خراپی 
لێدەكەوێت������ەوە بەتایبەتی لە تەمەنی 6 مانگیی 

لەبەرئ������ەوەی منداڵان  تا 6 س������اڵیدا. 
هەوكردنەكانی  دوچ������اری  زیات������ر 

كۆئەندامی هەناس������ە و گەدە و 
ریخۆڵە دەبنەوە، بۆیە ئەگەری 
كەمی ڤیتامین A لە منداڵان 

زیات������رە لەوەی كە لە گەورەكان������دا دەبینرێ، ئەمە 
جگە لەوەی كە كەمی ڤیتامین A لە لەشدا خۆی 
لە خۆیدا بەرگری منداڵ بەرانبەر بە نەخۆشییەكان 
و هەوكردنەكان لاواز دەكات. منداڵان لەم تەمەنەدا 
بەتایبەتی كوڕەكان زیاتر تووش������ی 
 A ڤیتامی������ن  كەم������ی 
دەبنەوە، بۆیە مەترسی 
لێ  كوێربوونی������ان 
هەروەها  دەكرێت، 

هۆكاری موودەردان لە ئافرەتدا
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 پسپۆرانی ژینگە بەردەوام هۆشداری دەدەن 
سەبارەت بە چەندین جۆری بۆن خۆشكارەكانی 
هەوا Air fresheners بەوەی كە ماددەی 
پیس������كاری ژینگە لەخۆدەگرن و كاریگەری 
دەكەنە سەر تەندروس������تیمان. لەلایەكی ترەوە، 
نوێنەرە پیشەس������ازییەكان دووپاتی دەكەنەوە كە 
هیچ زیانێكی تەندروستییان نییە. بە گوێرەی 
ئاژانس������ی پاراس������تنی ژینگ������ەی ئەمریكی، 
زۆرب������ەی ب������ۆن خۆش������كارەكان پێكهاتوون لە 
ماددە   ،Formadehyde فۆرمالدیهاید 
 ،Petrochemicals پیترۆكیمیاییەكان 
 ،Dichlorobenzene دایكلۆرۆبێنزیین 
فتالێتەكان Phthalates لەگەڵ چەندین 
م������اددەی ت������ر كە ب������ە پیس������كارە بەخاخەكان 

ناس������اون.   Aerosol pollutants
ماددەی دایكلۆرۆبێنزین ژاراوییە و هەڵمەكەی 
كاریگ������ەری خراپ دەكاتە س������ەر كۆئەندامی 
هەناس������ە بە ش������ێوەی كەمكردنەوەی توانای 
سییەكان و زیادكردنی ئەگەری نەخۆشییەكان. 
هەروەها ئەوەش س������ەلمێنراوە كە پێوەندی هەیە 
لەنێوان ماددە كیمیاییەكانی ناو بۆن خۆشكارەكان 
و زیادكردن������ی گرفتەكان������ی پەیوەس������ت رەبو 
بەشێوەی زیادبوون و قورستربوونی نیشانەكان. 
جگ������ە لەمە، هەندێك م������اددەی كیمیایی بۆن 
خۆش������كارەكانی هەوا لەگ������ەڵ گازی ئۆزۆن 
یەكدەگرن و ماددەی فۆرمالدیهاید پێكدێنن كە 
بە توندی كاریگەری دەكاتە سەر كۆئەندامی 

هەناسە. 

وەك   Snoring پرخە  حاڵەتەكانی  هەموو   
روودەدات  پرخە  جار  هەندێك  بۆنموونە  نین،  یەك 
لەبەر ئاوسانی قوڕگ یان ناوپۆشی لووت یان لە 
ئەنجامی پۆزیشنێكی ناڕێكی نووستندا. پرخەی 
تریش  كەسانی  و  دەشێوێنێ  نوستنت  بەردەوام 
ناڕەحەت دەكات. پرخە كە بگاتە گیرانی هەناسە 

Sleep Apnea، زۆر مەترسیدار 
كە  لەوانەیە  دڵ،  بۆ  دەبێت 

نەخۆشی  هۆی  ببێتە 
كە  لەوانەشە  دڵ، 

هەناسەڕاوكێ   .Stroke جەڵتە  ئەگەری  ببێتە 
لەكاتی پرخەدا ئەگەری توشبوون بە نۆرەی دڵ یان 
تا مردن بەرێژەی %3.5 زیاد دەكات لە ماوەی 
4-5 ساڵدا، كە بەشی سەرەوەی رێڕەوی هەناسە بە 
یەكەوە دەنووسێ یان دەگیرێ، ئۆكسجین لە سییەكان 
دەبڕێت، لەش بە توندی كاردانەوە دەكات كە دەبێتە 
دڵ.  بۆ  خوێن  لێشاوی  كەمبوونەوەی  هۆی 
ئەگەری  دەبنە  كردارە  دوو  ئەم 
بەرزبوونەوەی پەستانی 
ئەمەش  خوێن، 

هەروەها  دەكات.  لاواز  دڵ  كات  تێپەڕبوونی  بە 
دەبنە  نووستندا  لەكاتی  هەناسەڕاوكێ  و  پرخە 
هۆی بۆرژان لەكاتی رۆژدا لەگەڵ زوو لەیادكردن 
و جۆرێك لە دڵ توندی. پرخە لەلایەن دكتۆری 

قوڕگ و لووت و گوێدا چارەسەر دەكرێت.

كەمی ڤیتامین A لە مــــــــــــــــــنداڵاندا
پاش كوێربوون بە هەفتەیەك ئەمجارە مەترس������ی 
مردنیان لێ دەكرێت لەبەر زیانە تەندروستییەكانی 
دیكەی كەمی ڤیتامین A لە لەشدا بەتایبەتی 

ئەگەر زوو چارەسەرنەكرێن.

كەی پرخە مەترسیدار دەبێت؟


