
64

20
11

/1
2/

5 
 )8

57
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

كاردانەوەی سیستمی  لە  بریتییە   Food allergy هەستەوەری خۆراك 
وەكو  خ��ۆراك،  هەندێك  ناو  دیاریكراوی  ماددەیەكی  بە  بەرانبەر  لەش  بەرگری 
هەوڵێك بۆ بەرگریكردن لەش دژەتەن دژی ئەم ماددەیە دروست دەكات كە ئەمەش 
دەبێتە هۆی دەركەوتنی نیشانەكانی هەستەوەری لە ماوەی چەند خولەكێك تا 

بە  ماددەكە  گەیشتنی  لە  ڕۆژێ��ك  پاش  هەتا  یان  كاتژمێرێك  چەند 
وەكو  جیاوازەكان  خۆراكە  بە  هەستەوەری  نیشانەكانی  لەش. 

یان دەم و  لێوەكان  ئاوسانی  نموونە خورشت و  بۆ  یەكن، 
زمان، خورشت لە پێستدا، نووسانی دەنگ، هێڵنج یان 

ڕشانەوە، سك ئێشە و هەندێك جاریش سكچوون. 
جگە لە باینجان Eggplant، ئەو خۆراكانەی 

كەسدا  هەندێك  لە  هەستەوەری  زیاتر  كە 
خەردەل،  ماسی،  ئەمانەن:  دەكەن  پەیدا 

شیر، هێلكە، بەهارات، پاقلە، خۆراكە 
كە  كەسانەی  ئەو  قوتووبەندەكان. 
هەستەوەرییان  ئ��ەگ��ەری  زیاتر 
باینجان  خ������واردن������ی  ب�����ە 
منداڵە  لە:  بریتین  لێدەكرێت 
بە  تووشبووان  كورتەباڵاكان، 
جۆری  ش��ەك��رەی  نەخۆشی 
تووشبووەكان  ئافرەتە  یەكەم، 
بە هەندێك نەخۆشی زگماكی 

بە  تووشبووان  هێلكەدانەكان، 
مۆنگۆلیزم، ئەوانەی هەستەوەری 

دەنوێنن بەرانبەر بە خواردنی تر وەكو 
گەنم و هێلكە و بەهارات.

وەری
ەستە

ه

نجان
ی بای

واردن
بە خ

 

قەرنابیتی مۆر یان قەرنابیتی سپی؟
قەرنابیت Cauliflowerل����ەوەدای����ە كە  خ��ۆراك��ی  ب��ەه��ای   
چەندین ماددەی دژەئۆكسان لەخۆدەگرێت كە بایەخیی تەندروستی 
زۆریان هەیە، بۆ نموونە ماددەی ئەلیسین Allicin كە ئەگەری 
دەكاتەوە.  ك��ەم  مێشك  جەڵتەی  و  دڵ  نەخۆشی  بە  توووشبوون 
 C ڤیتامین  و  سیلینیۆم  ك��ان��زای  ب��ەرزی  ڕێژەیەكی  قەرنابیت 
سیلینیۆم  كانزای  لەخۆدەگرێت، 
لەگەڵ  هەماهەنگی  بە  كە 
ڕۆڵی   C ڤ��ی��ت��ام��ی��ن 
هەیە بۆ بەهێزكردنی 
بەرگری  سیستمی 
دژی  بەتایبەتی  لەش 
میكرۆبییەكان  ه��ەوك��ردن��ە 
خواردنی  ڤ��ای��رۆس��ەك��ان.  و 

دادەبەزێنێت،  باش  ڕاددەیەكی  تا  كۆلیستیرۆل  ئاستی  قەرنابیت 
چونكە ڕێژەیەكی بەرزی لە ڕیشاڵی تواوە تێدایە كە قۆڵۆنیش لە 
شێرپەنجە دەپارێزێت، هەروەها ترشی فۆلیك لەخۆدەگرێت كە گرنگە 
بۆ گەشەی خانەكان و ئافرەتی دووگیان بە مەبەستی پاراستنی 
كۆرپە لە سەقەتی زگماكی. هۆكاری ڕەنگی جیاوازی قەرنابیت 
دەگەڕێتەوە بۆ جیاوازی لە ڕێژە و جۆری ماددە دژەئۆكسانەكان 
كارۆتینۆیدەكان  و   Flavonoids فلاڤۆنۆیدەكان  بەتایبەتی 
Carotenoids دەنا لە ڕووی پێكهاتەكان و بەهای خۆراكییەوە 

قەرنابیتی مۆر و سپی جیاوازییەكی ئەوتۆییان نییە.
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60 كالۆرییەك كوپ شیرەی لیمۆ 150 مل بێ شەكر
37 كالۆری100 گرام چەوەندەری كوڵاو

33 كالۆرینیو كەوچكی گەورە زەیت
46 كالۆری4 كەوچكی كوپ كیتچەپ

150 كالۆری125 گرام برنج
142 كالۆری30 گرام پەنیری تەڕ

68 كالۆریپارچەیەك نان 25 گرام
70 كالۆری100 گرام ترێی سپی

105 كالۆرییەك دانە مۆز
60 كالۆرییەك كوپ سۆدا 150 مل

170 كالۆرییەك كوپ شیری شیرینكراو
76 كالۆری10 گرام كەرە

42 كالۆرییەك دانە پرتەقال
122 كالۆرییەك پەرداخ شیرەی ترێ 200 مل

212 كالۆری4 دانە سۆوسەج
310 كالۆری150 گرام مەعكەرۆنە و گۆشت

خۆراك- كالۆری

نانی گەنم 

چای بە هێل 
 هێل Cardamon گەلێك پێكهاتەی گرنگ لەخۆدەگرێت، بە 
گەرمی و كوڵاندنیش ئەم پێكهاتانە لەدەست نادات. تێكەڵكردنی هێل 
لەگەڵ قاوە یان لەگەڵ چایدا سوودی هەیە بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل و 
كەمكردنەوەی ئەگەری ڕوودانی نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێشك. هەروەها 
هێل چالاكی دژی بەكتریای هەیە بەتایبەتی ئەو بەكتریانەی كە لەناو 
دەمدا دەژین و دەبنە هۆیی هەوكردنی پووك و ناوپۆشی دەم، هێل ڕۆڵی 
هەیە بۆ پاراستنی ددانەكان لە نیشتنی چینی كلس لەسەریاندا. جگە 
لەوەی كە خواردنی هێل ڕۆلی هەیە بۆسافكردن و پارێزگاریكردن لە 
جوانی پێست بەتایبەتی لە كەسانی خاوەن پێستی ناسك و هەستییاردا، 
ڕۆڵی بەرچاویشی هەیە بۆ پاراستنی پێست لە كاریگەرییە خراپەكانی 
بۆ  هەروەها  خۆردایە،  تیشكی  لە  كە  وەنەوشەیی  س��ەرووی  تیشكی 
پاراستنی پێست لە تووشبوون بە چەندین نەخۆشی، هەروەها دژی ئەو 
جۆرە كەڕووەی پێست كار دەكات كە دەبێتە ئەگەری كڕێژ یان توێشك 
لە پێستی سەردا. جێگای وەبیرهێنانەوەیە كە زیاد خواردنی بڕی زۆری 
هێل لەوانەیە كە زیان بە شانەكانی ناوپۆشی گەدە بگەیەنێت بە شێوەی 
سووتانەوە و داڕووشان، هەروەها نابێت كە هێل لەناو قوتووی پلاستیكدا 

هەڵبگیرێت.

 نان یان سەموونی گەنم بە هەموو پێكهاتەكانییەوە بەهایەكی خۆراكی بەرزی 
لەهەمان  لەخۆدەگرێت،  كانزاكان  و  ڕیشاڵ  بەرزی  ڕێژەیەكی  كە  بەوەی  هەیە 
لە  دەتپارێزێت  دەخۆیت،  كەمتر  وات��ە  دەك��ات  پەیدا  تێربوون  هەستی  زوو  كاتدا 

زیادبوونی كێش و قەڵەوی، هەروەها لە نەخۆشی شەكرە و نەخۆشی دڵ و 
كۆلیستیرۆلی بەرز. بە گوێرەی ئاردی سپی، لە چەندین لێكۆڵینەوەدا 

یان  نان  لە  بەرزیان  ڕێژەیەكی  خۆراكییانەی  ژەمە  ئەو  كە  هاتووە 
سەموونی سپی یان مەعكەرۆنەی سپی تێدایە، ئەگەری تووشبوون 
زیاد  دیكە،  مانایەكی  بە  دەك��ەن.  زی��اد  دڵ  نەخۆشییەكانی  بە 
خواردنی هەموو ئەو خۆراكانەی كە لە كاربۆهیدراتی سافكراو 

دەكرێن،  دروست  شەكرەكان  یان   Refined
ئاستی  ب���ەرزب���وون���ەوەی  ه���ۆی  دەب��ن��ە 
تووشبوون  ئەگەری  و  خوێن  شەكری 
دەكەن.  پتر  كوشندەكان  نەخۆشییە  بە 

هەروەها دەبنە ئەگەری زیادبوونی كێش، 
چونكە ڕیشاڵی خۆراكییان تێدا نییە، بۆیە 
هەستی تێربوون درەنگ دەبەخشن، ئەمەش 

وات لێدەكات كە بڕێكی زیاتر بخۆیت و درەنگتر هەست بە تێربوون بكەیت. نان 
و سەموونی سپی هەرگیز گونجاو نین بۆ تووشبووان بە نەخۆشی شەكرە و بۆ 
تووشبووان  بۆ  هەروەها  لەش،  كێشی  كۆنترۆلكردنی  مەبەستی  بە  ڕیجیمكردن 
ئەو  نموونەی   .CHD دڵ  خوێنبەرەكانی  نەخۆشی  بە 
كەم  ماوەیەكی  بە  خواردنیان  پ��اش  كە  خۆراكانەی 
برنجی  دەك���ەن���ەوە:  ب���ەرز  خ��وێ��ن  ش��ەك��ری  ئاستی 
سپی، و مەعكەرۆنە بە ئاردی سپی. ئەمەش لە 
نادیار  هۆكاری  لەبەر  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا 
ئافرەت پتر لەپیاو تووشی نەخۆشی دڵ دەبێت لە 
ئەنجامی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن بە 
ڕێژەی 3%. هەوڵ بدە كە لەجیاتی نانی سپی 
و هەویركارییەكان Pastry بە ئاردی 
سپی، نان و سەموون یان مەعكەرۆنە 
و هەویركاری بە ئاردی بۆر بخۆیت، 
كرداری  بە  ئ��اردی گەنم كە  بە  وات��ە 

سپیكردن و سافكردندا تێنەپەڕیبێت.
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پیشە و كێشی لەش
پیشەیەی كە شەكەتی و سترێسی زۆر  ئەو  لێكۆڵینەوە،  بەپێی چەندین   
پێوەندییەكی  لەش.  كێشی  زیادبوونی  هۆی  ببێتە  كە  لەوانەیە  لەخۆدەگرێت 
لەباری  گ��ۆڕان  چونكە  هەیە،  لەش  كێشی  و  دەروون��ی  باری  لەنێوان  بەهێز 
دەروونیدا كاریگەری دەكاتە سەر ئارەزووی خواردن و حەز و وردەكارییەكانی 
تری پەیوەست بە خۆراك و خواردن. سترێس Stess وا لە زۆر كەس دەكات 
كە زیاد خۆراك بخوات بەتایبەتی خۆراكی بەتام كە ڕێژەی بەرز لە چەوری 
و شیرینی لەخۆدەگرن، هەروەها زیاد دانیشتن لە بەرانبەر شاشەی تەلەڤزیۆن. 
دروست  مامەڵەكردنی  توانای  لەش  سترێسدا  لەكاتی  كە  سەلمێنراوە  ئەمەش 
لەگەڵ چەورییەكان لەدەست دەدات كە ئەمەش كاریگەری دەبێت لەسەر كێشی 
وەكو  پێویستە  ماسوولكەكانیان  جووڵەی  كە  پیشانەی  ئەو  هەروەها  لەشدا. 
وەرزشوانی، كرێكاری، گەلێك جار دەبنە ئەگەری كەمبوونەوەی كێشی لەش 

لەبەر زیاد سەرفكردنی وزە.

چارەسەری كیــــــــــمیایی)كیمۆ(

  نەشتەرگەری     جوانكاری سك

بەكارهێنانی  واتە   Chemotherapy كیمۆ  یان  كیمیایی  چارەسەری 
ئەو جۆرە دەرمانانەی كە ڕاستەوخۆ خانە شێرپەنجەییەكان لەناودەبەن كە هەندێك 
چارەسەری  دەكرێن.  ن��اوزەد   Anti-cancer دژەشێرپەنجە  دەرمانی  بە  جار 
كیمیایی میژوویەكی كۆنی هەیە، لە كاتی گریكە كۆنەكاندا هەبووە، لە ساڵی 
1940بۆ یەكەم جار ماددەی مەستاردی نایترۆجین بەكارهێنرا بۆ چارەسەركردنی 
شێرپەنجە، پاشان ساڵ لە دوای ساڵ دەرمانی نوێ دۆزرانەوە و كەوتنە بواری 
ژمارەیان  ئێستا  كە  شێرپەنجە  جۆرەكانی  زۆری  هەرە  زۆرب��ەی  بۆ  بەكارهێنان 
چارەسەركردنی  بۆ:  گرنگە  كیمیایی  چ��ارەس��ەری  ڕەتیكردووە.  100ج��ۆر  لە 
یەكجارەكی هەندێك جۆری شێرپەنجە، بچووككردنەوە یان سنوورداركردنی گەشەی 
گرێی شێرپەنجەیی، كەمكردنەوەی نیشانەكان بەتایبەتی ئازار، لەناوبردنی خانە 
هێشتا  گ��رێ  لابردنی  لەپاش  لەوانەیە  كە  میكرۆسكۆبییەكان  شێرپەنجەییە 
مابنەوە. چارەسەری كیمیایی زیانی لابەلای گەورەیان هەیە وەكو: قژڕووتانەوە، 
كەمخوێنی، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، كەمبوونەوەی كێشی لەش، كزبوونی 

بەرگری لەش كە دەبێتە زیادبوونی ئەگەری تووشبوون بە هەوكردنەكان.

ڕەقبوونی خوێنبەرەكان
دەبێتە  پیاودا  لە  حەوز  خوێنبەرەكانی  لە  جەڵتە،  هۆی  دەبێتە  ئەوا  ڕووب��دات، 
ئەندامی  بۆ  خوێن  لێشاوی  كەمبوونەوەی  لەبەر  سێكسی  لاوازی  ئەگەری 
نێرینە. ئەو چەورە پرۆتینانەی كە چڕی كەمیان هەیە هەڵگری كۆلیستیرۆلی 
كۆلیستیرۆلی  دەڵ��ێ��ن  پ��ێ��ی��ان  ب��ۆی��ە  خ��راپ��ن 
كۆلیستیرۆلی  ڕێ���ژەی  زی��ادب��وون��ی  خ���راپ. 
یان   »bad cholesterol»خ������راپ
ڕەقبوونی  ب��ە  ت��ووش��ب��وون  ئ��ەگ��ەری   LDL
خوێنبەرەكان زیاد دەكات، چونكە بە كرداری 
خوێنبەرەكاندا  ن��اوپ��ۆش��ی  ل��ەس��ەر  ئ��ۆك��س��ان 
كەمكردنەوەی  بۆ  دەبێت.  جێگیر  و  دەنیشێت 
ڕێژەی كۆلیستیرۆلی خراپ ئەم خۆراكانە كەم 
بخۆ: گۆشتی سوور، كەرە، شیری فول كرێم، 
كرێم، جیبس،  ئایس  هێلكە،  هەویركارییەكان، 

 .Fast Food جگەر، خۆراكی خێرا

  كۆلیستیرۆل Cholesterol مادەیەكی چەوری مۆمییە، پێویستە بۆ 
لەش، بەڵام ئەگەر ڕێژەكەی لە خوێندا زیاد بكات لەوانەیە كە لەسەر ناوپۆشی 
خوێنبەرەكان  ڕەقبوونی  بكات.  ڕەقبوونیان  تووشی  و  بنیشێت  خوێنبەرەكاندا 

ئەگەری  دەب��ێ��ت��ە   Arteriosclerosis
تەسكبوونەوەی خوێنبەر واتە كەمتر گەیشتنی خوێن 
بە شانەكان، لە هەر شوێنێكی لەشدا كەمبوونەوەی 
لەبەر  توند  ئازارێكی  هۆی  دەبێتە  خوێن  لێشاوی 
پاشان  ئۆكسجین،  گازی  گەیشتنی  كەمبوونەوەی 
بە  خوێن  ئ��ەوا  پەرەدەسێنێ،  زیاتر  ڕەقبوونەكە  كە 
یەكجاری لەو شوێنەدا دەبڕێت و دەبێتە هۆی مردنی 
ئەو شوێنەی كە خوێنبەرەكەی بۆ دەچێت. ئەگەر 
دڵدا  تاجی  لە خوێنبەرەكانی  یەكێك  لە  كردارە  ئەم 
ڕووبدات، ئەوا لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری مردنێكی 
كتوپڕ، ئەگەر لە یەكێك لە خوێنبەرەكانی مێشكدا 
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كاریگەری ئەلكهول لەسەر 
ژیانی هاوسەرێتیدا 

چارەسەری كیــــــــــمیایی)كیمۆ(

  نەشتەرگەری     جوانكاری سك
   نەشتەرگەری گورجكردنی دیواری سك و لابردنی كەرش یان ئەو چینە 
مەبەستی  Tummy tuckب��ە  كۆدەبێتەوە  سك  ناوچەی  لە  كە  چەورییەی 
بچووككردنەوەی ورگ دەكەوێتە نێو سنووری نەشتەرگەری جوانكارییەوە نەك 
و  سك  دی��واری  ماسوڵكەكانی  لاوازبوونی  لەش.  كێشی  دابەزاندنی  بەرنامەی 
شۆربوونەوەی كەرش لە گەلێك كەسدا جگە لە كاریگەری لەسەر لایەنی جوانی، 
زۆر جار دەبێتە هۆی پشت ئێشەیەكی بەردەوام. 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 
بۆ  دەبێت  یارمەتیدەر  جار  هەندێك  نەشتەرگەرییە  ئەم  شۆڕدەبێتەوە.  سكیان  و 
و  ڕیجیم  ت��ەواوی  پەیڕەوكردنێكی  لەپاش  كە  قەڵەوانەی  ئافرەتە  و  پیاو  ئەو 
مەشقی وەرزشی لەژێر چاودێری دكتۆر هێشتا بڕێكی زۆری چەوری لەناوچەی 
سكدا لەخۆبگرن سەرەڕای سستبوونێكی زۆری پێست لە ناوچەكەدا. پسپۆرانی 
نەشتەرگەری جوانكاری لەگەڵ ئەوەدان كە نەشتەرگەری جوانكاری سك تەنیا 
بۆ ئەو كەسانە ئەنجام بدرێت كە كێشی لەشیان ئاساییە و تەنیا گرفتیان بریتییە 

لە سستبوونی پێست لەسەر سكدا.

لاوازی و قەڵەوی دەموچاو
هێشتا زیاتر بوو ئینجا شوێنەكانی تری لەش بە دەموچاویشەوە دەگرێتەوە. شێوەی 
كاسەی سەر و ئێسكەكانی دەموچاو سەد لە سەد لە دایك و باوكەوە بۆ كوڕ و 
كچەكانیان دەگوازرێتەوە، جا لەوانەیە كە شێوەی دەموچاو خڕ بێت یان هێلكەیی، 
ب��ازن��ەی��ی.. سێگۆشەیی،  چ��وارگ��ۆش��ەی��ی، 
تاد، ئەمە هیچی لەگەڵدا ناكرێت، بەڵام بە 
زیادبوونێكی زۆری كێش واتە پاش كۆبوونەوەی 
تری  بەشەكانی  لە  چ��ەوری  زۆری  بڕێكی 
دەموچاو  ناوچەی  لە  چ��ەوری  ئینجا  لەش 
كۆدەبێتەوە و خڕی دەكات. بە ڕیجیمی هەڵە 
ماسوڵكەكانی  ك��ە  ل��ەوان��ەی��ە  وەرزش  بەبێ 
دەرەنجام  ببینن،  بەخۆوە  پوكانەوە  دەموچاو 
دەدات.  پیشان  یەكجار لاواز خۆی  دەموچاو 
كە  نییە  زانستی  ڕێگایەكی  هیچ  ئێستا  تا 

تەنیا دەموچاو خڕ یان قەڵەو بكات. 

لە  بەتایبەتی  چ��ەوری  كۆكردنەوەی  زی��اد  بۆ  لەبارە  زۆر  م��رۆڤ  لەشی    
لەو كاتەی كە بڕی وزەی  واتە زیادبوونی كێش و قەڵەوی.  پێستدا،  ژێرەوەی 
لەش  ئ��ەوا  جووڵە،  بە  سەرفكراو  وزەی  بڕی  لە  بێت  پتر  خ��ۆراك  لە  وەرگیراو 

زیندە  چەندین  پاش  یەدەك  وزەی  وەكو  زیاد  وزەی 
كارلێكی كیمیایی لەژێر پێستدا بە شێوەی چەوری 
یان بەز كۆدەكاتەوە. لە منداڵان و لە پێش تەمەنی 
لەبەر  ل��ەش  كێشی  ك��ە  ه��ەرزەك��اری��دا  و  باڵغبوون 
چەورییە  ئەوا  دەكات  زیاد  پێشوو  هۆكاری  هەمان 
زیادەكە بەسەر هەموو بەشەكانی لەشدا بە یەكسانی 
وەكو  لەشی  بەشەكانی  هەموو  واتە  دەبێت،  دابەش 
لە  و  باڵغبوون  تەمەنی  لەپاش  دەبێت.  خراپن  یەك 
پێگەیشتووەكاندا كە ڕێژەی چەوری لە لەشدا زیاد 
و  ك��ەرش و كەمەر  ناوچەی  ئ��ەوا سەرەتا  دەك��ات، 
سەرەوەی ڕان و ناوچەی سمت دەگرێتەوە، پاشان كە 


