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بەهای خۆراكی میوەی مانگۆ
می������وەی مانگۆ Mango چەندین ماددەی دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێت وەكو 
فینۆل������ەكان Phenols كە چالاكی دژی ش������ێرپەنجەیان هەیە. هەروەها 
خواردن������ی مانگۆ ب������ۆ ئافرەتی دووگیان پەس������ند دەكرێت. مانگۆ زۆر 
سوودبەخش������ە بۆ س������افكردنەوەی پێست و بۆ هاوس������ەنگكردنەوەی 
ترشەڵۆكی زیادی گەدە و یارمەتیدانی هەرسكردنی خۆراك. لەبەر 
ئ������ەوەی كە مانگۆ رێژەیەكی كەم لە كاربۆهیدرات لەخۆدەگرێت، 
واتە وزەی كەمی تێدایە، بۆی������ە یەكێكە لەو خۆراكانەی كە لە 
لیس������تی ریجیمی دابەزاندنی كێشی لەش������دایە. مانگۆ كانزای 
سیلینیۆم لەخۆدەگرێت كە س������یفەتی دژەئۆكسانی هەیە و دڵ 
لە نەخۆشی دەپارێزێت. مانگۆ هێشتا سوودی تری هەیە وەكو: 
یارمەتی گورچیلەكان دەدات و هەوكردنی گورچیلەش س������ووكتر 
دەكات، لەكات������ی تا پلەی گەرمی ل������ەش دادەبەزێنێت، گرفت و 
نیشانەكانی نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی هەناسە سووكتر دەكات، بۆ 
خۆپاراس������تن و چارەسەركردنی قەبزی سوودبەخش������ە. ئەو ماددە گرنگانەی 
ك������ە لە مانگۆدان بریتین ل������ە: ئاو %81، وزە 100 كال������ۆری، 0.8 گرام پرۆتین، 
كاربۆهیدرات 28 گرام، ریش������اڵ 3 گرام، ش������ەكر 24 گ������رام، چەوری 0.4 گرام، 
ئاس������ن 0.2 ملگم، كالس������یۆم 17ملگم، بیتا كارۆتین 725 مایكرۆگرام)ڤیتامین 
A(، ڤیتامی������ن E 1.8 ملگم، ڤیتامی������ن C 45 ملگم، ڤیتامین B1، ڤیتامین 
B2، B5، B6، فۆلێت )B9(، ڤیتامین K، مەگنسیۆم، فۆسفۆر، پۆتاسیۆم، 

سۆدیۆم، زینك.

سەرچاوەكانـــــــــــــــــی ئۆمیگا3تەماتە

بە گوێرەی س������ەنتەری سەلامەتی 
خۆراكی س������ەر ب������ە ئیدارەی خ������ۆراك و 
دەرمان������ی ئەمریك������ی FDA ترش������ێتی 
Acidity وات������ە pHی تەماتەی تازە و 
فرێش دەكەوێتە نێوان 4.3-4.9. ترشێتی 
تەماتەی قوتووبەند و دۆش������اوی تەماتە 
دەگات������ە 3.5-4.7، هەروەها ترش������ێتی 
ش������یرەی تەمات������ە دەگات������ە 4.6-4.1. 
ترشێتی سەوزەكانی وەكو برۆكۆلی، گێزەر، 
خاس، سپێناغ لە نێوان 5-7 دایە. ترشێتی 
میوەكانی وەكو سێو، پرتەقاڵ، ترێ، گرێپ 

نێوان 5-4  لە  فرووت 
دای������ە. پلەی ترش������ێتی تەماتە لە نزیكەوە 
پەیوەس������تە بە ئاستی پێگەیشتنی تەماتە. 
هەر چەند تەماتە زیاتر گەیش������تبێت هێندە 
ئاس������تی ترش������ێتییەكەی دادەبەزێت، بۆیە 
بۆ ئەو كەس������انەی كە نایانەوێت خۆراكی 
ترش بخۆن پێویستە زیاتر تەماتەی گەییو 
بخۆن. ترش������ێتی تەماتە گرف������ت بۆ ئەو 
كەس������انە دروس������ت ناكات كە كۆئەندامی 
هەرس������یان دروست بێت و هەس������تەوەرییان 

بەرانبەر بە خواردنی تەماتە نەبێت.

ئۆمی������گا3 رۆڵێك������ی بەرچ������اوی هەیە بۆ 
تەندروس������تی مێش������ك و چاوەكان. ئۆمیگا3 
گرنگی زۆری هەیە بۆ دروستبوونی چەورییە 
ك������ە   Phospholipids فۆس������فۆیدەكان 
پێویس������تن بۆ خەپڵەكانی خوێ������ن و خانەكانی 
خوێن، هەروەها بۆ دروستیی خانەكانی مێشك و 
تۆڕەی چاو. ئۆمیگا3 نیشانەكانی هەوكردنی 
رۆماتیزمی جومگەكان بە شێوەیەكی بەرچاو كەم 
دەكاتەوە، سوودەكانی تری بریتین لە: دابەزاندنی 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ ل������ە خوێندا، 
پاراس������تنی دڵ و مێشك لە جەڵتە، بەهێزكردنی 
توانای شانەكانی مێشك، سووككردنی ئازاری 
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سێو بۆ دڵ
 ل������ە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە رۆژانە خواردنی س������ێو 

ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خوێن دادەبەزێنێت بەتایبەتی 
كۆلیس������تیرۆلی خ������راپ LDL، رۆژان������ە خواردن������ی 
ی������ەك یان دوو س������ێو لەوانەیە كە ئەگەری تووش������بوون 
بە نەخۆش������ی دڵ كەم بكاتەوە. س������ێو ب������ە رێگەیەكی 
تری������ش دڵ ل������ە نەخۆش������ی دەپپارێزێ������ت، ب������ەوەی كە 
رێژەیەكی بەرزی پێكتی������ن Pectin لەخۆدەگرێت كە 

جۆرێكی ریش������اڵی تواوەیە و رێگە دەگرێت لە هەڵمژینی 
كۆلیس������تیرۆل لە ریخۆڵەدا و هانی لەش دەدات بۆ س������ەرفكردنی 

كۆلیس������تیرۆل لەجیاتی خەزنكردنی. توێكڵی سێو رێژەیەكی بەزر لە 
ماددە پۆلیفینۆلەكان Polyphenols لەخۆدەگرێت كە ماددەی 
 Free radicals دژەئۆكسانن و دژی كۆلكە سەربەستەكان
دەوەستنەوە كە خانەكانی لەش لەسەر ئاستی DNA تێكدەدەن، 
بۆیە واباش������ترە كە سێو سپی نەكرێت. سێو جگە لە سوودەكانی 
بۆ دڵ، چەندین س������وودی تەندروس������تی تری هەیە، بۆ نموونە 
رێكخستنی ئاستی ش������ەكری خوێن، كۆنترۆڵكردنی ئارەزووی 
خواردن، خۆپاراستن لە تووش������بوون بە شێرپەنجە. لەمێژە وتراوە 

كە خواردنی یەك س������ێو رۆژانە لە دكتۆر دوورت دەخاتەوە، بەڵام 
خواردنی دوو دانە هێشتا بۆ تەندروستی باشترە. هەر جۆرێكی سێو 

س������ەوز، سوور، زەرد وەكو یەك بەهای خۆراكی بەرزیان هەیە، هەروەها 
شیرەی سێوی سروشتیش بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە.

B نان و ڤیتامین سەرچاوەكانـــــــــــــــــی ئۆمیگا3

 ئای������ا دەزانی كە بڕێك 
ل������ە چەند جۆرێك������ی كۆمەڵەی 

ڤیتامین B ون دەبێت لەكاتی برژاندنی نان 
یان س������ەموون لە فڕنیدا. كۆمەڵەی ڤیتامین B كە 
لە ئاودا دەتوێنەوە، بایەخی تەندروستی زۆریان هەیە 
لە كرداری بەدەس������تهێنانی وزە لە لەشدا تا دەگاتە 
پاراس������تنی فرمانی كۆئەندامی دەمار و پاراستنی 
كۆرپە لە تووشبوون بە سەقەتی زگماكی. بەهەرحاڵ، 
دەكرێ ك������ە ونكردنی ئەم بڕە بچووكەی كۆمەڵەی 
ڤیتامین B فەرامۆش بكرێت، بەڵام پێویس������تە كە 
گرنگی زۆر بدرێت ب������ە جۆری ئەو ئاردەی كە بۆ 
نان بەكاردێت، بۆ نموون������ە ئاردی گەنمێكی تەواو 

 W h o l e
wheat رێژەیەكی 
بەرز لە ڤیتامین B2 لەخۆدەگرێت 
كە 3-4 ج������ار زیاترە لەوەی كە لە ئاردێكدا بەدی 
دەكرێت ك������ە زۆر س������افكرابێت Refined واتە 
هەموو چەڵت������ووك و توێكڵی گەنمەكەی لابرابێت. 
هەروەه������ا ئاردی گەنمی ت������ەواو رێژەیەكی بەرز لە 
ڤیتامین B3 لەخۆدەگرێت كە 5 جار زیاترە لەوەی 
كە لە ئاردی س������فردا هەیە. جگ������ە لەمانە، رێژەی 
ڤیتامی������ن B6 لە ئاردی ب������ۆر یان ئاردی گەنمی 
ت������ەواو 7 جار پترە لە رێژەی هەم������ان ڤیتامین لە 

ئاردی سافكراو یان ئاردی سفردا.     

جومگەكان. ماس������ی سالمۆن و ساردین و تونە 
سەرچاوەی زۆر دەوڵەمەندن بۆ پرۆتین و ترشە 
 EPA چەوری لە جۆری ئۆمیگا3 بە شێوەی
و DHA. س������ەچاوە خۆراكییە رووەكییەكانی 
-Can 3 بریتین لە: زەیتی كانۆلا  ائۆمیگ
 ،Flax seed oil زەیت������ی كەتان ،la oil
 Pumpkin گوێز، دەنكی كولەكەی زستانە
seeds. جۆری ئۆمی������گا3 كە لە خۆراكە 
رووەكییەكاندایە بە ش������ێوەی ئەلف������ا لاینۆلیك 
ئەسیدە Alpha linolenic acid كە لە 
 DHA و EPA لەشدا دەگۆڕیت بۆ جۆری

واتە جۆرە ئاكتیڤەكەی ئۆمیگا3. 
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 نەشتەرگەری گورجكردنی دیواری سك 
و لابردنی كەرش یان ئەو چینە چەورییەی 
-Tu  كە لە ناوچەی س������كدا كۆدەبێتەوە
بچووككردنەوەی  مەبەستی  my tuckبە 
ورگ دەكەوێتە نێو سنووری نەشتەرگەری 
جوانكاریی������ەوە نەك بەرنام������ەی دابەزاندنی 
كێشی لەش. نەشتەرگەری جوانكاری سك 
زیاتر بۆ ئەو ئافرەتانە سوودبەخشە كە لەبەر 
زیاد منداڵبوون و دووگیانی جمك یان سییانە 
ماسوڵكەكانی دیواری سكیان دوچاری لاوز 
و سستبوون بوونەتەوە و سكیان شۆڕبۆتەوە. 
هەرگی������ز هەموو كەس������ێك نابێتە كاندید بۆ 

نەش������تەرگەری جوانكاریی س������ك، گەلێك 
حاڵەت و نەخۆشی ئەگەری ئاڵۆزییەكان زیاد 
دەكەن، بۆ نموونە نەخۆشی شەكرە، نەخۆشی 
دڵ، نەخۆش������ی س������ییەكان، نەشتەرگەری 
كۆنی س������ك. ئەو ئاڵۆزی و گرفتانەی كە 
لەوانەی������ە لەپاش نەش������تەرگەی جوانكاری 
س������كدا رووب������دەن بریتین ل������ە: كۆبوونەوەی 
 ،Hematoma خوێ������ن لەژێر پێس������تدا
پەیدابوونی ئاس������ەواری گەورە لەبەر گرفت 
لە چاكبوونەوەی برینەكانی نەش������تەرگەری 
كە پێویس������ت بە نەشتەگەرییەكی تر دەكات، 
نەش������تەرگەرییەكە،  ش������وێنی  لە  هەوكردن 
خوێنبەربوون، س������ڕبوون لە بەشی خوارەوەی 
س������ك كە بۆ ماوەی 6-12مانگ بەردەوام 
-N  دەبێت، مردنی ش������انەكانی پێس������ت
crosis بەتایبەتی لە جگەرەكێش������ەكان و 

نەخۆشانی شەكرەدا.

گەلێ������ك ئافرەتی دووگی������ان هەیە كە بە 
وردی ئاگاداری تەندروس������تی خۆی دەبێت 
بە درێژایی مانگەكانی دووگیانی. ئەگەر 
هەر روونكردنەوە و زانیارییەكی پێویست بوو 
سەبارەت بە خۆراك، بەكارهێنانی دەرمان و 
تۆنیك، چالاكی وەرزشی، لایەنی سێكسی، 
ئ������ەوا پێوەندی ب������ە پزیش������كەكەی دەكات. 
لەكاتی دووگیانیدا، پێویس������تە كە خۆراكی 
ئاف������رەت بە بڕ ت������ەواو و پڕبێت لە ماددەی 
خۆراكی پێویس������ت. پێویس������تە ك������ە هەموو 
ئافرەتە دووگیانەكان رۆژانە 250 كالۆری 
ل������ە خۆراكیان������دا زیاد بكەن بۆ گەش������ەی 
كۆرپەكانیان. دەب������ێ خۆراكەكە بە تەواوی 
هاوس������ەنگ بێ������ت لەگەڵ می������وەی نوێ، 
دانەوێڵە، س������ەوزە، لەگەڵ دووركەوتنەوە لە 
خۆراكی پڕخ������وێ. هەرگیز نابێت ریجیمی 
خ������ۆراك لەكاتی دووگیانی������دا پەیڕەوبكرێت 
بە مەبەس������تی دابەزاندنی كێش������ی لەش لە 
ئافرەت������ە دووگیان������ە قەڵەوەكان������دا، چونكە 
دووگیانیدا  لەكات������ی  كێ������ش  زیادبوون������ی 
زۆر پێویس������تە بۆ گەش������ەی كۆرپە، ریجیم 
دەبێتە هۆی كەمبوون������ەوەی ماددە گرنگە 
خۆراكیی������ەكان ب������ۆ كۆرپە. ب������ە تێكڕایی 
لەكاتی دووگیانیدا كێش������ی لەش 30-25 
پاوەن������د )11.25-13.5كیلۆگرام( زیاد 
دەكات، ب������ە زیادبوونی كێ������ش پتر لە -35

پاوەند)13.5-15.75كیلۆگ������رام(   30
چەوری زێتر لە لەش������ی ئافرەت و كۆرپەدا 
خەزن دەبێت. لەبەر ئەوەی كە كۆنترۆلكردنی 
كێشی لەش لە دوا مانگەكانی دووگیانیدا 
سەختە، بۆیە واباش������ترە كە لە مانگەكانی 
س������ەرەتای دووگیانیدا هەوڵ������ی رێگرتن لە 

زیادبوونی كێشی لە رادەبەردەر بدرێت.

سترێس و 
قژسپیبوون

نەشتەگەری 
جوانكاری سك

دووگیانی و قەڵەوی

جگە لە پیربوون و هۆكاری زگماكی 
)بۆماوە( كە لە باوك و دایكەوە بەڕێگەی 
جینەكان یان كڕۆمۆسۆمەكان بۆ منداڵەكان 
دەگوازرێتەوە، ه������ۆكاری دەروونی رۆڵی 
هەیە لە تاودانی كرداری قژس������پیبووندا. 
 Stress شەكەتی دەروونی یان سترێس
و قەیرانە دەروونییە سەخت و كتوپڕەكان، 
ترس و تۆقین گلاندی ئەدریناڵ چالاك 
هۆڕمۆن  زیات������ر  بەمەش������ەوە  دەكەنەوە، 
دەردەدات، دەرەنجام قژ بە خێرایی س������پی 
هەڵدەگەڕێت. شڵەژان و شێوانی فرمانی 
)گلاندە  ڕژێن������ەكان  وكوێ������رە  هۆڕمۆن 
بەتایبەت������ی جووتە گلاندی  كوێرەكان(، 
ئەدرینال، كە ه������ەر یەكەی بەقەد دەنكە 
نۆكێكە و دەكەوێتە س������ەرەوەی گورچیلە 
-Adren  و هۆڕمۆن������ی ئەدرینالین
line ڕاس������تەوخۆ دەردەدەنە ناو خوێن، 
ئەم هۆرمۆنە دەبێتە هۆی گرژبوونەوەی 
بۆڕیەكانی خوێ������ن، بەتایبەتی خوێنبەرە 
وردەكان، دەرئەنجام بڕێكی كەمتری خوێن 
دەگاتە رەگی مووەكان، بە مانایەكی تر 
بڕێكی كەمتر لە م������اددەی خۆراكی و 
ڤیتامی������ن و كانزاكان و ئەو هۆرمۆنانەی 
كە بۆ رەنگی ق������ژ گرنگن، لەو كاتەی 
كە ئ������ەم گلان������دە جگە ل������ە هۆرمۆنی 
ئەدرینالین، چەند ماددەیەكی تر لەگەڵ 
چەن������د هۆڕمۆنێكی تر دەردەدات كە كار 
دەكەنە سەر رەنگی قژ و پێست و رەنگی 
چاو. گلاندە ئەدرینالەكان بەدەوری خۆیان 
لەژێر كۆنتڕۆڵی گلاندی پتیۆتەری دان 

كە دەكەوێتە ژێرەوەی مێشك.
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ب������ەم دواییە گەلێك لێكۆڵینەوە لەس������ەر 
 Antioxidant ڤیتامینە دژەئۆكسێنەكان
Vitamins ئەنج������ام دراون ك������ە چۆن 
لەوانەیە ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی 
دڵ كەم بكەنەوە. ڤیتامینە دژەئۆكسێنەكان 
بریتین ل������ە: ڤیتامین A، C، E، فۆلیك 
ئەس������ید، بیتا كارۆتین واتە جۆری رووەكی 
ڤیتامین A. ئەمانە هەموویان تەندروستی 
نزیك������ەی %30ی   . دەك������ەن  باش������تر 
ئەمریكیەكان دژەئۆكسێن بە شێوەی دەرمان 
وەردەگرن جا دەنك یان پاودەر یان ش������ەربەت 
بێت. پس������پۆڕان تا ئەم������ڕۆ ئامۆژگاری 

كە  ناك������ەن  یان كەس  یارمەتی������دەر 

س������ەپلیمێنتی ڤیتامینە دژە ئۆكس������ێنەكان
Antioxidant Vitamin Sup-
plements بەكاربێن������ن، بەلای كەم تا 
ئەو كاتەی كە توێژینەوەی پتر لەم بارەیەوە 
ب������ەڵام هەمووی������ان ئامۆژگاری  دەكرێت، 
ئ������ەوە دەكەن كە خۆراكی رۆژانە جۆراوجۆر 
بكرێت و م������اددە خۆراكیە بنەڕەتییەكان بە 
بڕی تەواو لەخۆبگرێت، بۆ نموونە: رۆژانە 
نیشاستەیی وەكو  دانەوێڵە لەگەڵ رووەكی 
پەتاتە، پێنج جار سەوزە و میوە، 2-4 جار 
شیری بێ چەوری یان بەرهەمەكانی شیری 
ك������ەم چەور،170 گرام لە گۆش������تی بێ 
چەوری یان ماسی یان پەلەوڕ بە كوڵاندن 
نەك برژاندن لەناو زەیتدا. خواردنی خۆراكی 
جۆراوجۆر كە كەم لە چەورە تێرەكان و كەم 
لە كۆلیس������تیرۆل تێدایە و دەبنە سەرچاوەی 
سروشتی بۆ ریش������اڵ و ڤیتامین و كانزا و 

ماددە دژەئۆكسێنەكان .

 Foot بە س������ادەیی بۆنی پێیەكان 
odor ل������ە ئەنجام������ی زیادبوون������ی 
چالاكی گلاندەكانی ئارەقەدا روودەدات. 
زیادبوونی ئارەقە دەوروبەرێكی گونجاو 
دروس������ت دەكات بۆ گەشەی بەكتریا و 
كەڕوو، كە ئەم������ەش بۆنێكی ناخۆش 
ل������ە پێی������ەكان پەی������دا دەكات. لەب������ەر 
پێیەكانی هەندێك  نەزان������راو،  هۆكاری 
كەس پتر ل������ە پێیەكانی كەس������انی تر 
ئارەق������ە دەك������ەن، بۆیە بۆن������ی ناخۆش 
پەیدا دەكەن. هاوی������ن، گۆرەوی كە لە 
نایلۆن ی������ان ماددەی دەس������تكردی تر 
دروستكرابێت، كەفشی گەرم و تەنگ، 
پەیڕەونەكردنی پاكوخاوێنی گۆرەوی و 
پێیەكان هۆكاری هاندەرن بۆ زیادبوونی 
ئارەقە و پەیدابوونی بۆنی پێیەكان. بۆ 
خۆپاراستن لە پەیدابوونی بۆنی پێیەكان: 
زوو زوو گۆرەوی و كەفشەكانت بگۆڕە 
ب������ۆ رێگرتن ل������ە گەش������ەی بەكتریا و 
كەڕوو، ئەو گۆرەویانە بەكاربێنە كە لە 
لۆكە دروس������تكرابن، چونكە لە هەموو 
ماددەكانی تر زیاتر ئارەقە هەڵدەمژێت، 
دووركەوە لە خۆراك������ی تیژ كە رێژەی 
ئارەقە لە پێیەكاندا زیاد دەكات، سپرای 
 Antiperspirant دژی ئارەقەكردن
بۆ پێی������ەكان بەكاربێنە، پ������اودەری پێ 
دژی كەڕوو رۆژانە دوو جار بەكاربێنە، 
ئەم هەنگاوان������ە هەموویان بێ  ئەگەر 
ئەنجام بوون، پێویس������ت بە بەكارهێنانی 
-Fo فۆرمالاید  %10ی  یس������پرا

دكتۆر  لەژێ������ر چاودێری   malyde
دەكات. 

ش������ەكری  ئاس������تی  پش������كنینی 
-Blood gl  خوێن)گلوكۆزی خوێ������ن
cose( بایەخی تەندروستی زۆری هەیە 
بەتایبەتی بۆ دەستنیش������انكردنی نەخۆشی 
ش������ەكرە. بۆ دڵنیاب������وون لە تەندروس������تیت 
پشكنینی ش������ەكری خوێن لەكاتی جیاوازدا 
ئەنجام بدە، ب������ۆ نموونە پێش و پاش ژەمی 
خۆراك، بەیانی لە خورینی و پێش نووستن، 
پاش������ان ئەنجام������ەكان لەگ������ەڵ خش������تەی 
كۆمەڵەی نەخۆش������ی ش������ەكرەی ئەمریكی 

ADA بەراورد بكە.
 كات������ی پش�������������كنین    كەس����������ێكی 

ئاس����������ایی   نەخۆش�����ی ش������������ەكرە   
 ل������ە خورینی     كەمتر لە 100 ملگم 
\دێس������یلیتر   كەمت������ر ل������ە 126ملگم \

دێسیلیتر
 پێش ژەمی خواردن    كەمتر لە 115 
ملگ������م \دێس������یلیتر   80-120ملگم \

دێسیلیتر
 پ������اش ژەم������ی خ������واردن    كەمتر لە 
140 ملگ������م \دێس������یلیتر   200 ملگم 

\ دێسیلیتر 
 پێش نووستن    كەمتر لە 120 ملگم \
دێسیلیتر   100-140 ملگم \دێسیلیتر 
 بۆ تووش������بووان بە نەخۆش������ی ش������ەكرە 
پش������كنینی ئاستی ش������ەكری خوێن پێش و 
پاش وەرزش������كردن پێویست دەكات و واباشە 
كە لە نێوان 100-250 ملگم \دێسیلیتر 
دابێت. ئاس������تی ش������ەكری خوێن دەگۆڕێ 
بەپێ������ی: چەندێتی خواردن، جۆری خۆراك، 
چەندێت������ی جووڵە و مەش������قی وەرزش������ی، 
بەكارهێنان������ی دەنكی دابەزاندنی ش������ەكری 

خوێن یان بەكارهێنانی دەرزی ئینسولین.
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ڤیتامینە 
دژەئۆكسێنەكان

بۆنی پێیەكان

پێوانەی ئاستی 
شەكری خوێن


