
64

20
11

/1
2/

19
  

)8
59

ە )
مار

ژ
تی
وس
ندر
 تە

مۆز لەڕەبو دوورت دەكاتەوە

كاكاو

سوودی كــــــــــــــاكــڵەكان

ئەم  دەكاتەوە، هەمان  لەدكتۆر دوورت  دەڵێ ڕۆژانە خواردنی سێوێك  دەزانین كە  وتەیە  ئەم  هەموومان 
پرنسیپە بۆ مۆزیش دەبێت، بەڵام سەبارت بەڕەبو كە دەڵێ ڕۆژانە خواردنی مۆزێك لەڕەبو دوورت دەكاتەوە. 
جگە لەمە، لەچەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە خواردنی مۆز لەتەمەنێكی زوو لەوانەیە ئەگەری تووشبوون 
بەلوكیمیا یان شێرپەنجەی خوێن لەتەمەنێكی گەورەتردا كەم بكاتەوە. لەبەر ئەوەی كە مۆز Banana لەپاش 

ئەڤۆكادۆ Avocado دووەمین میوەیە كە ڕێژەیەكی بەرزی پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت، هەستی زوو برسیبوون 
Hangovers دوادەخات كە لەبەر كەمی پۆتاسیۆم و كەمی شلە لە لەشدا ڕوودەدات، ئەمەش زیاتر لەپاش 

خواردنەوەی ئەلكهولدا بەدی دەكرێت. یەك مۆز نزیكەی 450 میللیگرام پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت جگە لەمەگنسیۆم 
كە یارمەتی خاوبوونەوەی ئەو بۆڕییانەی خوێن دەدات كە دەبنە ئەگەری سەرئێشە لەكاتی زوو برسیبووندا. ڕۆژانە 

خواردنی مۆزێك نابێتە ئەگەری زیادبوونی كێش یان قەڵەوی، چونكە مۆزێكی مامناوەندی تەنیا 100 كالۆری وزە 
لەخۆدەگرێت. 

كاكاو Cocoa بەشێوەی پاودەر دەكرێتە شوكولاتە، بەتەنیا یان لەگەڵ شیردا دەخورێتەوە. سەرەڕای بۆنە 
تایبەت و خۆشەكەی كاكاو، كەرەی كاكاویش لەگەلێك هەویركاری و شیرینیدا بەكاردەهێنرێت. 
لەفلاڤۆنۆیدەكان  ب���ەرزی  ڕێ��ژەی��ەك��ی  ك��ە  ل��ەوەدای��ە  ك��اك��او  تەندروستییەكەی  ب��ەه��ا 
Flavonoids تێدایە كە ماددەی دژەئۆكسانن و بەگرنگترین پێكهاتەكانی ناو 
كۆلكە سەربەستەكان  یان  ماددە  بەرەنگاری  بەتوندی  زۆر  و  دەژمێردرێن  كاكاو 
كە  م��اددان��ەی  ئ��ەو   Free Radicals سەربەستەكان  كۆلكە  دەب��ن��ەوە. 
دەبن  دروست  مرۆڤدا  لەلەشی  تێدایە  ناتەواوەوە  بەئەلیكترۆنێكی  ئۆكسجینیان 
و كرداری ئۆكسان Oxidation پەیدا دەكەن، ئەگەر ئۆكسان بەكردارێكی 
هەندێك  كە  دەگەیەنێت  بەخانەكان  زیان  ئەوا  نەبێتەوە،  هاوسەنگ  دژەئۆكسان 
جار دەگاتە ناوكی خانە، ئەمەش دەبێتە هۆی دابەشبوونێكی كۆنترۆلنەكراوی 
خانەكان و سەرهەڵدانی شێرپەنجە. فلاڤۆنۆیدەكان لەش لەم مادە زیانبەخشانە پاك 
دەكەنەوە و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ دادەبەزێنن و دژی سكچوونیش كاردەكەن. 
نۆرەیەكی  جار  هەندێك  كە  دەپارێزێت  بەڕەقبوون  لەتووشبوون  دڵ  خوێنبەرەكانی  كاكاو 
كوشندەی دڵ پەیدا دەكات. هەروەها فلاڤۆنۆیدەكان وەكو ئەسپرین كاردەكەن بەوەی كە نایەڵن تۆپەڵی خوێنی 

مەییو لەناو خوێنبەردا دروست بێت و شان بەشانی كۆلیستیرۆل لەسەر ناوپۆشی دیواری خوێنبەردا بنیشتێت. 

كاكڵەكان Nuts بایەخی تەندروستی زۆریان هەیە بەتایبەتی 
بۆ دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ لەخوێندا. كاكڵەكانی 

 ،Hazelnut بندق ،Pistachioفستق ،Walnutگوێز
باوی Almonds، فستقی سودانی Peanut كە ئاوا 
بەخاوی دەخورێن یان لەگەڵ خۆراكی تردا تێكەڵ دەكرێن، 
سەرەڕای چێژە خۆشەكانیان ڕێژەیەكی بەرزی پرۆتین و 

ڕیشاڵ لەخۆدەگرن و زوو هەستی 

تێربوون پەیدا دەكەن. كاكڵەكان دەوڵەمەندن بەفۆلیك ئەسید كە بۆ 
خوێن و شانەكانی مێشك گرنگی هەیە، هەروەها ڤیتامین E كە 
و  بەهێزە  دژەئۆكسانێكی 

ترشە چەوری  و  سیلینیۆم  كانزای  لەگەڵ  دەتوێتەوە،  لەچەوریدا 
لەجۆری ئۆمیگا 3. كاكڵەكان ڕێژەیەكی بەرز لەچەورییە باشەكان 
لەخۆدەگرن پتر لەچەورییە خراپەكان كە ئەگەری تووشبوون 
تاكە  دەكاتەوە.  كەم  دڵ  خوێنبەرەكانی  بەنەخۆشی 

ئەوەیە  كاكڵەكاندا  لەگەڵ  گرفت 
بەرزیان  وزەی���ەك���ی  ك��ە 

تێدایە كە زیاد خواردنیان دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش، 
بۆ نموونە كوپێك لەهەر جۆرێكی كاكڵی خاو یان برژاو نزیكەی 
200 كالۆری بەلەش دەبەخشێت. لەلایەكی دیكەشەوە بەردەوام زیاد 
خواردنی كاكڵەكان قورسی دەخاتە سەر كۆئەندامی 
هەرس، لێرەدا واباشترە كە كاكڵەكان ببرژێنرێن 

یان بەئاو تەڕ بكرێن. 
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پیاز بەقەد سێو سوودبەخشە

بەهای خۆراكی ڕۆبیان

سوودی كــــــــــــــاكــڵەكان

دەكات.  باشتر  لەشتدا  بەشەكانی  لەهەموو  خوێن  سووڕی  شیرین،  یان  بێت  Onionsتیژ  پیاز   
ئەم  تێدایە.  گۆگردیان  م��اددەی  هەموویان  كە  لەخۆدەگرێت  ئاوێتە  ل��ە100  پتر  وشك  و  تەڕ  پیازی 
ئاوێتانە دەبنە ئەگەری بۆنی پیاز و زیاد فرمێسككردن لەكاتی بڕین و وردكردنی پیازدا. ئەلیسین 
Allicin كە لەپیازدایە یەكێكە لەم ئاوێتانەی كە مرۆڤ دەپارێزێت لەتووشبوون بەڕەبو و گەلێك 
ماددەی  كە   Flavonoids بەفلاڤۆنۆیدەكان  دەوڵەمەندە  گەلێك  پیاز  سییەكان.  نەخۆشی 
دژەئۆكسانی بەهێزن و لەتووشبوون بەچەندین جۆری شێرپەنجە دەمانپارێزن. خواردنی یەك پیازی 

كە كۆلیستیرۆلی خراپ م������ام ن�����اوەن�����دی  نایەڵێت  ئەمەش  دەكاتەوە،  بەرز   HDL باش  ڕۆژانە كۆلیستیرۆلی 
خوێنبەرەكاندا جێگیر بێت و ڕەقبوون پەیدابكات، هەروەها خواردنی پیاز پەستانی بەرزی خوێنیش LDL لەسەر ناوپۆشی 

گەلێك  پیاز  ڤیتامین لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامین B1 و ڤیتامین B6 و فۆلیك ئەسید كە ڤیتامینی گرنگن بۆ دادەب��ەزێ��ن��ێ��ت. 
تەندروستی. لەبەر ئەم سوودانەی پیاز و لەپاش چەندین لێكۆڵینەوەدا دەركەوتووە كە پیاز بەقەد سێو سوودبەخشە.

 ڕۆبیان Shrimp بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، وزەیەكەی كەم دەبەخشێت، هەر 100 گرام ڕۆبیان تەنیا 100 
كالۆری وزەی تێدایە بۆیە خۆراكێكی گونجاوە بۆ دابەزاندنی كێشی زیادی لەش. ڕۆبیان بەشێوەیەكی سەرەكی 

لەپرۆتین و ئاو پێكهاتووە لەگەڵ هەندێك چەوری، هەروەها ڕێژەیەكی بەرز لەتێكەڵاوێكی ڤیتامین 
D و ڤیتامین B12و كانزای سیلینیۆم Selenium، جگە لەمانە ڕۆبیان ڕێژەیەك 

لەڤیتامین A، ڤیتامین E، ڤیتامین C، ڤیتامین B6 لەگەڵ كانزاكانی 
ئاسن، مەگنسیۆم، زینك، كۆپەر، یۆد، سۆدیۆمیش لەخۆدەگرێت. ڕۆبیان 
بەیەكێكە لەخۆراكە دەریاییە باشەكان لەبەر ئەوەی كە بڕێكی یەكجار 
لەهەر  بەش  نزیكەی 0.03-0.04  دەگاتە  كە  لەخۆدەگرێت  كەم جیوە 
ملیۆنێك بەشدا. لایەنێكی دیكەی ڕۆبیان ئەوەیە كە هیچ كاربۆهیدراتی 

تێدا نییە، بەڵام كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە هەر 4 ئۆنس )114 
باش  بڕێكی  تێدایە. ڕۆبیان  نزیكەی 220 میللیگرام كۆلیستیرۆلی  گرام( 

لەترشە چەوری ئۆمیگا3 تێدایە كە ڕۆڵی هەیە لەپاراستنی تەندروستی كۆئەندامی 
دڵ و سووڕان و جومگەكان و خۆپاراستن لەتووشبوون بەنەخۆشی ئەلزهایمەر و هەندێك جۆری 

شێرپەنجە. خواردنی ڕۆبیان بەسوودە بۆ پاراستنی تەندروستی ددان و ئێسكەكان، هەروەها باشتركردنی فرمانی شانەكانی مێشك.  

كاكڵەكان Nuts بایەخی تەندروستی زۆریان هەیە بەتایبەتی 
بۆ دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ لەخوێندا. كاكڵەكانی 

 ،Hazelnut بندق ،Pistachioفستق ،Walnutگوێز
باوی Almonds، فستقی سودانی Peanut كە ئاوا 
بەخاوی دەخورێن یان لەگەڵ خۆراكی تردا تێكەڵ دەكرێن، 
سەرەڕای چێژە خۆشەكانیان ڕێژەیەكی بەرزی پرۆتین و 

ڕیشاڵ لەخۆدەگرن و زوو هەستی 

تێربوون پەیدا دەكەن. كاكڵەكان دەوڵەمەندن بەفۆلیك ئەسید كە بۆ 
خوێن و شانەكانی مێشك گرنگی هەیە، هەروەها ڤیتامین E كە 
و  بەهێزە  دژەئۆكسانێكی 

ترشە چەوری  و  سیلینیۆم  كانزای  لەگەڵ  دەتوێتەوە،  لەچەوریدا 
لەجۆری ئۆمیگا 3. كاكڵەكان ڕێژەیەكی بەرز لەچەورییە باشەكان 
لەخۆدەگرن پتر لەچەورییە خراپەكان كە ئەگەری تووشبوون 
تاكە  دەكاتەوە.  كەم  دڵ  خوێنبەرەكانی  بەنەخۆشی 

ئەوەیە  كاكڵەكاندا  لەگەڵ  گرفت 
بەرزیان  وزەی���ەك���ی  ك��ە 

تێدایە كە زیاد خواردنیان دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش، 
بۆ نموونە كوپێك لەهەر جۆرێكی كاكڵی خاو یان برژاو نزیكەی 
200 كالۆری بەلەش دەبەخشێت. لەلایەكی دیكەشەوە بەردەوام زیاد 
خواردنی كاكڵەكان قورسی دەخاتە سەر كۆئەندامی 
هەرس، لێرەدا واباشترە كە كاكڵەكان ببرژێنرێن 

یان بەئاو تەڕ بكرێن. 
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وەستانی خولی مانگانەی ئافرەت

مەترسییەكانی 
بەكارهێنانی پلاستیك

ئاستی شەكری خوێن لەكاتی برسیبووندا
خوێن  شەكری  ئاستی  برسیبووندا  لەكاتی   
نابێتە  ئەمەش  دادەبەزێت،   Blood sugar
ئەگەری پەیدابوونی هیچ نیشانەیەك تا نەگاتە 
ئاستێكی دیاریكراو. دابەزینی ئاستی شەكری 
 45 دەگاتە  كە   Hypoglycemia خوێن 
خوێندا،  دێسلیترێكی  لەهەر  كەمتر  یان  ملگم 
بەشێوەی  دەردەك���ەون  لەلەشدا  نیشانەكان  ئ��ەوا 
هێڵنج، ڕەنگ زەردبوون، هەستكردن بەپەستی و 
ناڕحەتی، دڵەكوتێ، ئارەقەكردن، دەست لەرزین. 
فرمانەكانیان  ڕاپەڕاندنی  بۆ  مێشك  خانەكانی 
بەپلەی یەكەم پشت بەگازی ئۆكسجین و شەكری 
خوێن  گلوكۆزی  دابەزینی  دەبەستن،  گلوكۆز 
مێشك  خانەكانی  برسیبوونی  ئەگەری  دەبێتە 
كە چەندین نیشانە پەیدا دەكات وەكو سەرئێشە، 
ئەم  تێبینیكردنی  لەكاتی  ت��ووڕەب��وون.  شێوان، 
نیشانانەدا خۆراكێكی شیرینی وەكو خورما یان 
شیرەی میوەیەكی شیرین یان مرەبا بەماوەیەكی 

كەم ئاستی شەكری خوێن 
ب��ەرز دەك��ات��ەوە و 

دروست  ن��ەوت  لەبەرهەمەكانی   Plastic پلاستیك   
دەكرێت، سووكە لەڕووی كێشەوە، بەهێزە و خۆڕاگرە بەرانبەر 
بەئاسانی  بەئاو، شووشتن و پاككردنەوەی ئاسانە. پلاستیك 
بەتەواوی  تاكو  بوێت  ساڵی   100 كە  لەوانەیە  نابێتەوە،  شی 
شیدەبێتەوە. پلاستیك بەئاسانی دەسووتێت و گەلێك گازی لێ 
لەكاتی  دەگەیەنن.  مرۆڤ  بەتەندروستی  زیان  كە  دەبێت  پەیدا 
داڕوشانی یان قڵیشان و درزبردنی پلاستیك هەندێك گەردیلەی لێ 
دێتە دەرەوە كە بەچاو نابینرێن و لەوانەیە ئێمە بیخۆین یان بیخۆینەوە 
لەپیشەسازی  كە   Melamine میلامین  م��اددەی  هەڵیبمژین.  یان 
بەڕێژەیەكی  بەكاردێت،  خ��ۆراك��دا  قوتووەكانی  و  قاپوقاچاغ  و  پلاستیك 
پلاستیك  كە  نییە  باش  مرۆڤ.  تەندروستی  سەر  دەخاتە  مەترسی  دیاریكراو 
بخرێتە دەم، هەروەها باش نییە كە پلاستیكی ئاو پتر لەیەكجار بەكاربهێنرێت. ئەو 
ماددە كیمیاییانەی كە لەدروستكردنی پلاستیكدا بەكاردێن، هاوسەنگی هۆڕمۆنەكانی 
زاناكان  شەكرە.  نەخۆشی  وەكو  نەخۆشی  بەگەلێك  تووشبوون  هۆی  دەبنە  و  تێكدەدەن  لەش 
ل��ەدواڕۆژدا جۆرێك پلاستیك دروست بكەن لەتوێكڵی میوە مزرەكان و گازی  لەهەوڵی ئەوەدان كە 
دوانەئۆكسیدی كاربۆن لەتاقیگەدا، لیمۆنین Lemonin گرنگترین ماددەیە كە لەتوێكڵی میوە مزرەكاندا 
هەیە كاتێك كە لەگەڵ گازی دوانە ئۆكسیدی كاربۆندا تێكەڵ دەكرێت جۆرێك پلاستیك بەرهەمدێت كە هیچ 

زیانێكی بۆ تەندروستی مرۆڤ و ژینگە نییە و هەرزانیش دەوەستێت.

نیشانەكان كەم دەبنەوە، پاشان ئەگەر نیشانەكان 
دەكات  پێویست  ئ��ەوا  سەرهەڵبدەنەوە،  دووب���ارە 
تەندروستییانە  شیرینی  خۆراكێكی  دووب��ارە  كە 
تری  هۆكارەكانی  لەبرسیبوون  جگە  بخورێت. 
دابەزینی شەكری خوێن بریتین لە: بەكارهێنانی 
گەدە  لاب��ردن��ی  ج��گ��ەر،  نەخۆشی  ئینسولین، 
بەنەشتەرگەری، حاڵەتەكانی پێش سەرهەڵدانی 
لەدابەزینێكی  خۆپاراستن  بۆ  شەكرە.  نەحۆشی 
بەتایبەتی  خ��وێ��ن  ش��ەك��ری  ئاستی  سەختی 
كە  پێویستە  شەكرە،  بەنەخۆشی  لەتووشبووان 
لەژەمەكانی خۆراكدا كاربۆهیدراتە ئاڵۆزەكان وەكو 
نان و نیشاستە و دانەوێڵە زیاتر لەكابۆهیدراتە 

شەكرەكان  وات���ە  س��ادەك��ان 
بخورێن.

   ئەوە ڕاستییەكی زانستییە كە وەستانی 
 Missed ئ���اف���رەت  م��ان��گ��ان��ەی  خ��ول��ی 
نیشانەی  یەكەم   Menstrual Period
تریش  ه��ۆك��اری  چەندین  ب��ەڵام  دووگیانییە، 
لەكچ و ئافرەتە شووكردووەكاندا دەبنە ئەگەری 
وەس��ت��ان��ی خ��ول��ی م��ان��گ��ان��ە(ع��ادە(. گەلێك 
لەسترێسی  جەستەیی  و  دەروون���ی  ه��ۆك��اری 
نەخۆشییە  دەگاتە  تا  بگرە  ڕۆژان���ەوە  ژیانی 
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وەستانی خولی مانگانەی ئافرەت

بۆ خۆپاراستن لەنەخۆشی شەكرە
   نەخۆشی شەكرە Diabetes mellitus، ئەو نەخۆشییە درێژخایەنەی كە ئەگەر بەباشی 

كۆنترۆل نەكرێت چەندین ئاڵۆزی پەیدا دەكات و مەترسی دەخاتە سەر تەندروستی، 
لەتووشبوون  خۆت  سادە  هەنگاوێكی  چەند  بەپەیڕەوكردنی  كە  دەكرێت 

كێشی  بەكۆنترۆلكردنی  بپارێزە  لەشەكرە  خ��ۆت  سەرەتا  بپارێزیت. 
تایبەت  ب��ەردەوام��ی  بەرنامەیەكی  پەیڕەوكردنی  بەڕێگای  لەش 
با تێكڕایی بارستایی  بەخۆراك و جوولە یان مەشقی وەرزشی. 
بۆ  نەبێت،  زێتر  \مەتر2(  كگم  ل��ە)25  هەرگیز   BMI لەش 
هەرگیز  یەكێك  پێوانەن.  باشترین  ئافرەت 22  بۆ  و  پیاو 23 
ساڵ   10 م��اوەی  بۆ  كەم  ب��ەلای  یان  نەكێشابێت،  جگەرەی 

وازی لەجگەرەكێشان هێنابێت زیاتر پارێزراو دەبێت. لەلایەنی 
فیزیكییەوە ئاكتیڤ و چالاك بە، ڕۆژانە بەلای كەم بۆ 
جار  و هەفتانە 3  وەرزشێكی سووك  ماوەی 20 خولەك 
وەرزشێكی ئاوا ئەنجام بدە كە ببێتە ئەگەری ئارەقەكردن. 

بەرزی  ڕێژەیەكی  بێت،  تەندروستییانە  خۆراكت  با 
ڕیشاڵ لەخۆبگرێت لەگەڵ دووركەوتنەوە لەچەورییە 
كەمكردنەوەی  و   Trans fats ن��ێ��وەن��دەك��ان 
لەخۆراكی  شەكرەكان  و  سافكراوەكان  كاربۆهیدراتە 
یان  ناتێرەكان  چەورییە  بەكارهێنانی  ڕۆژان��ەت��دا. 
یان  تێرەكان  چەورییە  لەجیاتی  باشەكان  چەورییە 
چەورییە خراپەكان لەگەڵ دووركەوتنەوە لەخواردنەوە 
خۆپاراستن  ب��ۆ  ت��رە  هەنگاوێكی  ئەلكهولییەكان 

لەتووشبوون بەنەخۆشی شەكرە. 

سەختەكان زۆر جار دەبنە هۆی وەستانی خولی 
دەروونی  شەكەتی  وەك���و:  ئ��اف��رەت  مانگانەی 
كەمبوونەوەیەكی   ،Stress س��ت��رێ��س  ی���ان 
 ،Anorexia خ�����واردن  ئ������ارەزووی  ت��ون��دی 
ب��وون��ی گ���رێ ل��ەم��ێ��ش��ك��دا، زی���اد خ����واردن یان 
خواردن  ئ���ارەزووی  كۆنترۆلنەكراوی  زیادبوونی 
لەدەرەوەی  دووگیانی  ڕوودان���ی   ،Bulimia
 ،Ectopic Pregnancy م��ن��داڵ��دان 

بەساڵاچوون كە لەتەمەنی 55-45 ساڵیدا خولی 
مانگانە بەشێوەیەكی هەمیشەیی دەوەستێت لەبەر 
بۆ  هێلكەدانەكان  لەفرمانەی  توند  دابەزینێكی 
دەبێتە  چونكە  قەڵەوی  هۆرمۆنەكان،  دەردان��ی 
لەلەشدا،  هۆرمۆنەكان  هاوسەنگی  تێكچوونی 
 ،PCOS هێلكەدانەكان  فرەكیسی  نەخۆشی 
هۆی  دەبێتە  ك��ە  پتیوتەری  لەگلاندی  گ��رێ 

)پرۆلاكتین  ش��ی��ر  ه��ۆرم��ۆن��ی  زی���ادب���وون���ی 
كە  ن��ەخ��ۆش��ی��ی��ان��ەی  ئ���ەو   ،)Prolactin
 ،STDs دەگوازرێنەوە  سێكسەوە  لەڕێگای 
هەڵە،  و  توند  ڕیجیمی  لەزێدا،  خوێنبەربوون 
جگەرەكێشانی  توند،  وەرزش���ی  ب��ەدخ��ۆراك��ی، 
قورس، بەكارهێنانی هەندێك دەرمان وەكو دەنكی 
ڕێگری لەدووگیانی)حەبی مەنع(، دابەزین یان 

زیادبوونی كێشی لەش بەخێرایی.


