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بەهای خۆراكی بامیە 

پڕبەهاترین     ســەوزەكــانسۆدیۆم لە خۆراكدا
 س������ۆدیۆم Sodium زۆر پێویس������تە بۆ لەش بەتایبەتی بۆ 
ڕێكخستنی پەستانی خوێن و قەبارەی خوێن، هەروەها بۆ فرمانی 
ماسوڵكە و دەمارەكان. سۆدیۆم زیاتر بە شێوەی كلۆریدی سۆدیۆم 
ی������ان خوێ بەدی دەكرێت، هەروەها بە ش������ێوەیەكی سروش������تی لە 
گەلێك خۆراكدا هەیە وەكو ش������یر، چەوەندەر، كەرەوز، هەتا لە ئاوی 
خواردنەوەشدا)بە ڕێژەیەكی كەم(. لە پیشەسازی خۆراكدا سۆدیۆم 
بە ئاوێتەی جیاواز دەخرێتە ناو گەلێك خۆراكەوە لەمانە: گۆش������ت، 
سۆوس������ەج، مریشك و سەوزە و سوپی قوتووبەند، هەروەها خۆراكی 
خێرا ڕێژەیەكی بەرزی سۆدیۆم لەخۆدەگرێت. بڕی زیادی سۆدیۆم 
لە گەلێك كەس������دا دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، بۆیە 
لەس������ەر ئەو نەخۆشانەی كە پەس������تانی خوێنیان بەرزە پێویستە كە 
س������ۆدیۆم لە خۆراكیاندا كەم بكەنەوە. هەروەها زیادبوونی سۆدیۆم 
لە لەش������دا دەبێتە ئەگەری كۆبوونەوەی شلە لە لەشدا بەتایبەتی لە 
تووشبووان بە نەخۆشییەكانی پەككەوتنی دڵ، مۆمبوونی جگەر، 
نەخۆش������ی گورچیلە، بۆیە پێویستە كە سۆدیۆم لە خۆراكیاندا كەم 
بكەنەوە. خوێ بە ڕێژەی %40 سۆدیۆمی تێدایە، یەك كەوچكی 

گەورەی خوێ نزیكەی 2،300 ملگم سۆدیۆمی تێدایە.

لەوانەیە كە زۆر كەس بپرسێت و بڵێت بۆچی سەوزەكان هێندە 
گرنگن؟ س������ەوزەكان هەموویان گرنگن بۆ تەندروستی چونكە 
وزەی كەم لەخۆدەگرن واتە زیاد خواردنیان نابێتە هۆی زیادبوونی 
كێش و قەڵ������ەوی، هەروەها ڕێژەیەكی بەرزی ئاو لەخۆدەگرن، 
ڕێژەیەكی باش������ی ڕیشاڵ لەخۆدەگرن كە بایەخی تەندروستی 
زۆری هەیە، ڕێژەیەك������ی بەرزی ڤیتامین و كانزاكان و ماددە 

بەمەش������ەوە ل������ەش دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن، 
ل������ە  دەپارێ������زن 

بە  تووشبوون 

 بامیە Okra بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە. بامیە ئاو بە 
ڕێژەی %88 لەخۆدەگرێت، وزەی كەم دەبەخشێت بۆیە دەكەوێتە 
ناو لیستی ئەو خۆراكانەی كە بۆ كۆنترۆلكردنی كێشی لەش 

و ڕیجیمی قەڵەوی بەكاردێن. بامیە 
بڕێكی باش������ی لە ڕیشاڵ تێدایە كە 
ڕێژەك������ەی دەگاتە %4، ئەمەش 
مرۆڤ دەپارێزێت لە نەخۆشی دڵ 
و شەكرە و نەخۆشییەكانی قۆڵۆن و 
قەڵەوی، لە هەمان كاتیشدا، بامیە 
تووشبووان  بۆ  گونجاوە  خۆراكێكی 
بەم نەخۆشییانە. بامیە لەبەر ئەو بڕە 

زیادەی پۆتاس������یۆم كە تێیدایە، 
دەتپارێزێ������ت ل������ە بەرزبوونەوەی 
هەروەه������ا  خوێ������ن،  پەس������تانی 

 C ڕێژەیەكی باش������ی لە ڤیتامین
تێدایە كە بۆ گەش������ە پێویستە و 

بەرگ������ری لەش بەهێز دەكات. بامی������ە خۆراكێكی گونجاوە بۆ 
ئافرەتە دووگیانەكان لەبەر ئەوەی كە بڕێكی باش������ی لە فۆلیك 
ئەس������ید تێدایە كە پێویستە بۆ خوێنی دایك و 
پاراستنی كۆرپە لە سەقەتییە 
جگ������ە  زگماكیی������ەكان. 
 A لەمان������ە، بامیە ڤیتامین
لەخۆدەگرێت كە زۆر گرنگە 
تەندروستی  و  بۆ گەشە 
چاو و خۆپاراس������تنی لە 
شێرپەنجە.  بە  تووشبوون 
دەتوانیت بامیە بۆ ماوەی 
س������ێ ڕۆژ لەناو سەلاجە 
و لەن������او كیس������ەی نایلۆندا 
فریزەریشدا  لەناو  هەڵبگریت، 
 12-10 م������اوەی  ب������ۆ 

مانگ.
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ترشێتی میوەكان زیانبەخش نییە

خۆراك بۆ زوو چاكبوونەوە لە نەخۆشی پڕبەهاترین     ســەوزەكــان

بۆ زۆرب������ەی خەڵك خواردنی میوە نەبۆت������ە گرفت كە باس 
لە ترش������ێتیAcidity هەندێك میوە دەكرێت. بەگشتی وەكو 
گروپ، میوەكان لە ڕووی كیمیاییەوە ترش������ن، بەڵام ترش������ێتی 
هەندێكیان زۆر ب������ەرزە. بۆ پێوانەی ترش������ێتی هەر ماددەیەك 

یەك������ەی PH بەكاردەهێنرێت كە هەر چەند نزمتر بێت واتە 
 PH ل������ە ترشێتی ماددەكە زیاترە. ترشێتی لیمۆ بە

دەوری ژم������ارە 2 دایە واتە ترش������ترین 
میوەیە. لەس������ەر زەویدا هیچ جۆرە 

میوەك نییە بە PH ی ژمارە 
14 دا كە مانای تفتی 
دەگەیەنێ������ت.  م������اددە 
ل������ە  كاڵ������ەك  PHی 
نێ������وان 6-60.6 دایە. 

میوەكان������ی ت������ری وەك������و 
ترش������ێتی  خاوەنی  هەرم������ێ 
PHی 3-4.6 یە، هەروەها 

 ب������ۆ زوو چاكبوونەوە Healing لە نەخۆش������ی بەتایبەتی 
نەخۆشی هەوكردنەكان)ئیلتیهابات( گرنگی بە خۆراكت بدە، بۆ 
نموونە سەرچاوەكانی ڤیتامین C وەكو میوە مزرەكان كەگرنگن بۆ 
بەهێزكردنی بەرگری لەش و زوو چاكبوونەوە لە نەخۆشییەكان، ئەم 
مەسەلەیە زیاتر گرنگە بۆ جگەرەكێشەكان، چونكە جگەرەكێشان 
جگە لەوەی كە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشییەكان زیاد دەكات، 
 Ginger پێویس������تی لەش بەم ڤیتامینە زیاتر دەكات. زەنجەبیل
س������وودی هەیە بۆ زوو چاكبوونەوە لە هەڵام������ەت و ئینفلوەنزا. 
سوپی مریشك لە س������ەرووی لیستی ئەو خۆراكانەیە كە كرداری 
چاكبوون������ەوە لە زۆربەی نەخۆش������ییە هەوكردن������ەكان تاو دەدات، 
س������وپی مریشك وزەیەكی باشت پێدەدات و یارمەتی پاكبوونەوەی 
بۆڕییەكانی هەناس������ە دەدات، هەوڵ بدە سەوزە بەتایبەتی سیر و 
پیازی لەگەڵ تێكەڵ بكەیت ب������ۆ زیادكردنی بەهای خۆراكی. 
س������یر، نیشانەكانی س������ەرما و هەڵامەت كەم دەكاتەوە، خۆراكی 
تی������ژ بەپێی ئارەزوو تیژی بخ������ەرە خۆراكت ئەگەر گرفتی وەكو 
هەوكردنی گەدە و هەس������تەوەری قوڕگت نەبێت، لەجیاتی قاوە و 
سۆدا و خواردنەوە ش������یرینكراوەكان، بڕێكی باش ئاو یان شیرەی 

سروشتی میوە بخۆرەوە.

ترشێتی فەراولە یان فەرەنگی دەگاتە 3-3.9. بۆ یەكێك كە 
هیچ نەخۆش������ییەكی لە گەدەیدا نەبێت، خواردنی بڕی تەواوی 
میوەكان لەگەڵ ترشێتییەكەیان نابێتە ئەگەری هیچ كێشەیەكی 
تەندروستی. ئەوەش مەسەلەیەكی گرنگە كە كام خۆراك دەبێتە 
هۆی دروستبوونی ماددەی ترش لە لەشدا، میوەكان 
لە هەموو خۆراكەكانی تر سەلامەتترن لەم ڕووەوە 
ب������ە بەراوردك������ردن لەگ������ەڵ 
گۆش������ت و ماس������ی و 
پەنیر كە ترش������ێتی ناو 
ن  كا چیل������ە ر گو
دەكەنەوە،  بەرز 
ن  ێكیشیا ند هە
ی  ە ێ������ژ ڕ
یۆریك  ترشی 
لەش������دا  ل������ە 

بەرزدەكەنەوە. 

گەلێك نەخۆش������ی وەكو: نەخۆش������ی ش������ەكرە، نەخۆشی دڵ، 
بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن، ئاوی سپی چاو و 
لەدەستدانی بینین لە پیرەكاندا، چەندین جۆری شێرپەنجە. ئەو 
 Mostجۆرانەی سەوزە كە لە هەموو جۆرەكانی تر پڕبەهاترن
Nutritious vegetables بریتین لە: س������ەوزە گەڵا 
تاریكەكانی وەكو س������پێناغ، سڵق، مەعدەنوس، خاس، هەروەها 
برۆكۆلی، قەرنابیت، بیبەری كەس������ك و بیبەری س������وور، پیاز 

س������یر،  پەتاتەی شیرین، تەماتە، گێزەر.و 
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قڵیشانی لێوەكان 
Lip Chapping

 ل������ە هەوایەكی وش������كدا، ماڵێكی گەرم لە زس������تاندا، تەڕێتی یان 
شێداری لە لێوەكاندا دەبێتە هەڵم بۆیە خۆنەویستانە لەگەڵ هەستكردن 
بە وشكبوونی لێو بە زمان تەڕی دەكەیتەوە، پاشان كە ئەم تەڕكردنەش 
دەبێت������ە هەڵم، دووبارە لێوەكان بە زمان تەڕددەكەیتەوە پاش������ان بەرە بەرە 
دەقڵیشێن و ئازار و سووتانەوە پەیدا دەكەن. وشكبوونی لێوەكان زۆر جار 
لەبەر بەركەوتنی زۆر بە تیشكی خۆر یان لەكاتی خۆربردندا ڕوودەدات، ئەمەش وا لە تووشبوو دەكات كە ناوە ناوە بە زمان لێوەكانی تەڕبكاتەوە، دەرەنجام 
 .Lipstick( لێوەكانی دەقڵیش������ێن. هۆكارێكی باوی تری قڵیش������انی لێوەكان بریتییە لە هەستەوەری بەرانبەر بە بۆیەكانی سووراوی لێو )لیپ ستیك
چارەسەركردن لە ماڵەوە دەكرێت بە دانانی كەمادەیەكی لۆكەیی سارد كە بە گیراوەی خوێ )یەك كەوچكی كوپ لەناو نیو لیتر ئاودا( ڕۆژانە لەسەر 
لێوەكان بۆ ماوەیەك پاش������ان وش������كیان كەرەوە و بە ماددەی ڤازەلین Vaseline چەوریان بكە و بۆ ماوەی یەك هەفتە بەردەوام بە، ئەگەر لێوەكان چاك 
نەبوون������ەوە دەك������رێ مەرهەمی %1 هایدرۆكۆرتیزۆن بۆ ماوەی دوو هەفتە بەكاربهێنرێ. ئەگەر قڵیش������انی لێ������وەكان گەورەتر و خوێنیان لێبێت یان بۆ 

ماوەیەكی زیاتر بەردەوام بوو، پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات. 

مەترسییەكانی دووگیانی 
جمك

پیاو ڕەگەزی منداڵ دیاردەكات

 دووگیانی جمك یان دووانە Twin pregnancy و دووگیانی سییانە 
Tripletی������ان پتر ئەگەری منداڵبوونی پێش كاتی خۆی یان بوونی منداڵی 
ن������اكام Premature birth زیاد دەكات. ڕێ������ژەی بوونی منداڵی ناكام 
لە دووگیان������ی دووانەدا دەگاتە %51 و لە دووگیانی سییانەش������دا دەگاتە 
%91، كەچی ئەم ڕێژەیە لە دووگیان������ی تاكانەدا دەگاتە تەنیا 9.5%. 
منداڵی ناكام كێشی لەشی كەمە و ئەگەری تووشبوونی بە گەلێك نەخۆشی 
 Cerebral چەندین جار لە منداڵێكی ئاس������ایی پترە. ئیفلیجبوونی مێشك
palsy ل������ەو منداڵانەدا زیاترە كە بە دووگیانی دووانە یان س������ییانە لەدایك 
دەبن، ئەم نەخۆش������ییە هیچ چارەسەرێكی بۆ نییە. ئەگەری بوونی منداڵ بە 
مردوویی Stillbirth لە دووگیانی دووانە و سییانەدا زۆرە بە بەراورد لەگەڵ 
دووگیانی تاكانەدا. ئەگەری نەش������تەرگەری قەیسەری لە دووگیانە دووانە و 
سییانەكاندا یەكجار زۆرە لەبەر چەندین هۆكار و ڕێگر لەبەردەم منداڵبوونێكی 
ئاس������ایی لە ڕێگەی زێوە، هەروەها پێویستە كە منداڵی تازەبوو لە دووگیانی 

جمك یان زیاتر ڕاستەوخۆ بخرێتە بەشی چاودێری چڕی تایبەتەوە.

 Genes هەموو خانەیەك لە لەشدا 23 جووت كرۆمۆسۆمیان تێدایە، ئەم كرۆمۆسۆمانە هەڵگری جینەكانن 
كە ماددەی زگماكین. جینەكان هەموو زیانییاریەك هەڵدەگرن و بۆ وەچەكان دەیگوازنەوە. س������پێرم و هێلكۆكە 

تەنیا 23 تاك كرۆمۆسۆم هەڵدەگرن، لەپاش پیتێن و یەكگرتنیان خانەیەكی خاوەن 23 جووت كرۆمۆسۆم 
پێكدێنن، پاشان دابەش دەبێت بۆ خانەی تر كە هەر یەكەی خاوەن 23 جووت كرۆمۆسۆمە. لە خانەی 

س������پێرمدا دوا كرۆمۆس������ۆم كە بریتییە لە XY بە كرۆمۆسۆمی سێكسی ناسراوە، چونكە ڕەگەزی 
كۆرپە دیار دەكات لەپاش پیتاندنی هێلكۆكە كە دوا كرۆمۆس������ۆمەكانی لە جۆری XX واتە مێ 

ئەگەر كرۆمۆس������ۆمی Y هێلكۆكە بپیتینێ، ئەوا ڕەگەزی پێكهاتوون. جا 
كۆرپەكە نێر دەبێت، ئەگەر كرۆمۆسۆمی X هێلكۆكە 

بپیتێنێ ئەوا ڕەگەزی كۆرپە مێ دەبێت. كەواتە ئافرەت 
هیچ ڕۆڵی نییە لە دیاركردنی ڕەگەزی كۆرپەدا. 
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هۆكارێكە بۆ زووماندووبوون
 زووماندووبوون Fatigue، هیلاكی بەدەنی یان فیزیكی، لەش 
داه������زران، بێ تاقەت������ی، بێ وزەیی، هەموویان لە پزیش������كیدا یەك 
مانایان هەیە. هەس������تكردن بە هیلاكی و ماندووب������وون جیاوازە لە 
بۆرژان و خەوهاتن كە بریتییە لە هەس������تكردن بە پێویستی بە خەو، 
بەگش������تی زۆر جار لەوانەیە كە بۆرژان یەكێك بێت لە نیشانەكانی 

یان ئاكامەكانی ماندووبوون. كەمخوێنی جگە لە ڕەنگ زەردبوون، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، لەبیرچوونەوە، سەرسووڕان، دڵەكوتێ، 
قژهەڵوەری������ن، هۆكارێك������ی زەقە لەپاڵ زووماندووبووندا. هۆكارەكان������ی تری زوو ماندووبوون بریتیین لە: خ������ەوزڕان، ئازارێكی بەردەوام، 
 ،Grief ئەلكهول و بەنگەمەنییەكان، خەمۆكی و غەم ،Hypothyroidism هەناس������ەڕاوكێ و ڕەبو، سس������تبوونی گلاندی دەرەقی
هەوكرردنەكان بەتایبەتی نەخۆش������ی س������یل و ئایدز، پەككەوتنی دڵ، نەخۆش������ی شەكرە، نەخۆش������ی درێژخایەنی جگەر یان گورچیلە، 
كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن و بەدخۆراكی كە دەبێتە هۆی كەمی ڤیتامین و كانزایەكان، ش������ێرپەنجە، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان 

بۆ نموونە دەرمانە ئارامبەخشەكان و دەرمانی دژی هەستەوەری و ستیرۆیدەكان.

قەڵەوی دژوار
Morbid obesity 

قەڵ������ەوی دژوار واتە زیادبوونی نزیكەی 50 كیلۆ پتر لەو كێش������ەی لەش 
كە لەگەڵ تەمەن و درێژی باڵادا دەگونجێت، یان ئەگەر تێكڕای بارس������تایی 
ل������ەش BMI پتر بێت ل������ە 39 كگم/مەتر دووجا. تێكڕای بارس������تایی لەش 
 BMI ،جێگەی متمانەیە بۆ دەستنیشانكردنی ڕێژەی چەوری لەش و قەڵەوی
هەژماردەكرێت بە دابەشكردنی كێشی لەش بە كیلۆگرام بەسەر دووجای درێژی 
ب������اڵا بە مەتر. قەڵەوی دژوار یان لە ڕاددەبەدەر ئەگەری گرفتی تەندروس������تی 
زۆری لێدەكەوێت������ەوە، بە مانایەكی تر مەترس������ی زیاتر لە قەڵەوییەكی س������ووكتر 
دەخاتە س������ەر تەندروس������تی، بۆ نموونە ئەگەری تووش������بوون بەم نەخۆشییانە زیاتر 

دەكات: نەخۆش������ی شەكرە، بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، نەخۆشی دڵ، جەڵتەی 
مێشك Stroke، سووانی جومگە )سەوەفان(، خەمۆكی، هەندێك جۆری شێرپەنجە 

بەتایبەتی ش������ێرپەنجەی مەمك و قۆڵۆن. هەروەها ئەو كەس������انەی كە تووشی ئەم جۆرە 
 Hypoxemia قەڵەویی������ە بوون بەرە بەرە دوچاری كەمی گازی ئۆكس������جین ل������ە خوێندا

دەبنەوە لەگەڵ گرفتی هەناسە لەكاتی نووستندا )وەستانی ماوە كورتی هەناسە لەكاتی نووستندا 
Sleep apnea(، ئەم������ەش لەوانەیە ڕێگە خۆش بكات بۆ تووش������بوون بە بۆرژان لەكاتی 
ڕۆژدا Somnolence و بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن و بەزبوونەوەی پەستانی سییەكان 
 Cor pulmonale كە ئەگەر چارەس������ەر نەكرێت دەبێتە هۆی پەككەوتنی لای ڕاستی دڵ

و مردن.

 پێست Skin لە پێشەوەی ئەو بەشانەی لەش دێت كە تەمەن و گەنجێتی و پیربوون پیشان دەدات. دەرمانێكی 
س������یحری نییە بۆ پاراس������تنی جوانی و تەندروس������تی پێس������ت، بەڵام بە پەیڕەوكردنی چەند هەنگاوێك دەتوانیت كە تا 
ڕاددەیەكی زۆر جوانی و تەندروس������تی پێس������تت بپارێزیت كە تا ماوەیەكی یەكجار زۆر وەكو پێستی گەنج خۆی پیشان 
بدات، لەم هەنگاوانە: بەركەوتن بە تیش������كی خۆر كەم كەرەوە لە هەر چوار وەرزی س������اڵدا بۆ ڕێگرتن لە كاریگەرییە 
خراپەكانی تیش������كی سەرووی وەنەوشەیی لەسەر پێستدا، دووركەوە لە جگەرەكێشان، چونكە لۆچبوونی پێست تاودەدات، 
بڕێكی زۆری س������ەوزە و میوەی جۆراوجۆر بخۆ كە كرداری پیربوونی پێس������ت تا ڕاددەیەكی باش دوا دەخەن، خەوێكی 

تەواو سوودی بێ پایانی هەیە بۆ تەندروستی گشتی و بۆ پێست، بڕێكی زۆری 
ئ������او بخۆرەوە بە مەرجێك ڕۆژانە لە 8 پەرداخ كەمتر نەبێت، بۆ نموونە پاش 
لە خەو هەڵس������ان و لەگەڵ ژەمەكانی خۆراك و لە نێوان ژەمەكان و پێش 

نووستن.

بۆ پاراستنی جوانی پێست


