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بەهای خۆراكی شوفان 
بەها خۆراكییە بەرزەكەی شوفان Oats یان Oatmeal لەوەدایە كە چەندین ماددەی گرنگ 
دژەئۆكسانەكان  ماددە  سوودبەخش،  چەوری  ترشە  كاربۆهیدرات،  پرۆتین،  وەكو  لەخۆدەگرێت 
مەگنسیۆم،  ئاسن،  كالسیۆم،  كانزایەكانی   Tocotrienols تۆكۆتراینۆلەكان  لەجۆری 
 ،B5  ،B2  ،B1 ڤیتامینەكانی  هەروەها  مەنگەنیز،  كۆپەر،  زینك،  پۆتاسیۆم،  فۆسفۆر، 
B9 ،B6. شوفان ڕێژەیەكی بەرزیی ڕیشاڵ لەخۆدەگرێت بەهەدوو جۆرەكانی تواوە و نەتواوە 
بەتایبەتی بیتا گلوكانەكان Beta-glucans كە ڕۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ دابەزاندنی 
كۆلیستیرۆل. شوفان سوودی تەندروستی زۆری هەیە وەكو: ڕێگرتن لە بەرزبوونەوی ئاستی 
بەتایبەتی  شێرپەنجە  جۆری  بەچەندین  تووشبوون  ئەگەری  كەمكردنەوەی  خوێن،  شەكری 
و  هێلكەدانەكان  و  مەمك  شێرپەنجەی  وەكو  هەیە  بەهۆرمۆنەكانەوە  پێوەندییان  كە  ئەوانەی 
و  ڕیخۆڵە  جوولەی  ڕێكخستنی  خوێن،  بەرزی  پەستانی  دابەزاندنی  پرۆستات،  شێرپەنجەی 
خۆپاراستن لەتووشبوون بەقەبزی. ڕێگرتن لەزیادبوونی كێشی لەش، زیادكردنی لیاقەی بەدەنی 
لەكاتی وەرزشدا بەتایبەتی ئەگەر 45 خولەك تا یەك كاتژمێر بەر لەدەستپێكی وەرزش بخورێت بەوەی 

كە كرداری میتابۆلیزم یان بەدەستهێنانی وزە لەلەشدا تاودەدات.

گوڵەبەڕۆژە  تۆوی   Roasting برژاندنی 
ئەگەری  دەبێتە  چەرەزاتەكان  و   Nutsكاكڵ و 
كەمبوونەوەی هەندێك پێكهاتەی وەكو ڕێژەی ماددە 
دژەئۆكسانەكان و ڕێژەی چەورییە باشەكان، بەڵام 
ئەمە وایان لێناكات كە لەخۆراكی تەندروستییانەوە 
بگۆڕێن بۆ خۆراكی ناتەندروستییانە. بۆ نموونە، 
ب��اوی خ��او ڕۆڵ��ی هەیە بۆ داب��ەزان��دن��ی ئاستی 
كۆلیستیرۆل لەخوێندا بۆ ئاستێكی تەندروستییانە 
و سەلامەت، بەبرژاندنی باوی هەمان ئەم ڕۆڵەی 
تۆو و چەرەزات  بەگشتی  دەمێنێت.  وەكو خۆی 
لەگەڵ خوێدا دەبرژێنرێن، بۆیە پێویستە حیساب بۆ 
بەنەخۆشی  لەتووشبووان  بەتایبەتی  بكرێت  خوێ 
نەخۆشی  و  خوێن  پەستانی  بەرزبوونەوەی  و  دڵ 
شەكرەدا. هەروەها بەگوێرەی تۆوی گوڵەبەڕۆژە، 
وەكو  گرنكەكانی  م��اددە  بەبرژاوی  یان  بەخاوی 
و  زینك  كانزاكانی  و   E ڤیتامین  و  پرۆیتین 
نەگۆڕاو  ب��ەڕێ��ژەی  مەگنسیۆم  و  سیلینیۆم 

بەپارێزراوی دەمێننەوە. 

ئایا برژاندنی چەرەزات 
لە بەهای خۆراكییان كەم 

دەكاتەوە؟

شیری سۆیا یان شیری مانگا؟
بۆ  جێگرەوەیەك  وەك��و  دەمێكە  سۆیا  شیری   
لەبەر  بخۆن  مانگا  شیری  ناتوانن  كە  كەسانێك 
 Lactose لاكتۆز  شەكری  بەرگەنەگرتنی 
ناسراوە  ح��اڵ��ەت��ێ��ك��ی  ك��ە   intolerance
لەپزیشكیدا، جگە لەمەش هێشتا كەسانێك شیری 
بەرزەكەی  خۆراكییە  بەها  لەبەر  دەخ��ۆن  سۆیا 
ت��ەن��دروس��ت��ی��ی��ەك��ان��ی. ش��ی��ری سۆیا  و س����وودە 
لەئەنجامی گوشینی پاقلەی سۆیا پاش ئەوەی 
ئامادە  دەخوسێتەوە  ئ��اودا  لەناو  ماوەیەك  بۆ  كە 
دەكرێت، پاشان بۆ ماوەی 10 خولەك دەكوڵێنرێت. 
بەگەڕانەوە بۆ لایەنی تەندروستی، شیری سۆیا 
دژەئۆكسان  م���اددەی  چەندین  لەپرۆتین  جگە 
 Isoflavones ئایزۆفلاڤۆنەكان  ب��ەن��اوی 

لەخۆدەگرێت كە لەڕووی پێكهاتنەوە زۆر لەهۆرمۆنی 
خۆپاراستن  بۆ  هەیە  ڕۆڵیان  و  دەچن  ئیسترۆجین 
ئێسك  پووكانەوەی  و  دڵ  بەنەخۆشی  لەتووشبوون 
و هەندێك جۆری شێرپەنجە. شیری سۆیا كالسیۆم 
لەخۆدەگرێت كە  لەشیری مانگا  بەبڕێكی كەمتر 
دەكاتە 20% ی ئەو بڕەی كە لەشیری مانگادایە 
خۆراك  پیشەسازی  كارگەی  هەندێك  ئەگەرچی 
بەڵام  سۆیا،  شیری  ناو  دەخەنە  زیاتر  كالسیۆمی 
بەقەد كالسیۆمە سروشتییەكە تەندروستییانە نییە. 
ش��ی��ری س��ۆی��ا چ���ەوری وەك���و ش��ی��ری مانگا %2 
لەخۆدەگرێت، بەڵام بێ كۆلیستیرۆل لەوكاتەی كە 
لەكوپێكی شیری مانگا %2  ڕێژەی كۆلیستیرۆل 

دەگاتە 20 ملگم. 
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مۆز Bananas سوودی تەندروستی زۆری هەیە، مۆز سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ 
هەمان  كە   Tryptophan تریپتۆفان   ،C ڤیتامین  مەگنسیۆم،  هەروەها  پۆتاسیۆم، 
ئەو پرۆتینەی ناو گۆشتی قەلەموونە. هەڵگرتنی مۆز لەناو سەلاجەدا یان فریزكردنی 
یان  نەگەییو  م��ۆزی  ئەگەر  م��ۆزەوە.   Ripening پێگەیشتنی  بەپلەی  پەیوەستە 
و  دەبێت  بەساردی  تێكچوون  دوچاری  هەڵبگیرێت  لەناو سەلاجەدا  ماوەیەك  بۆ  كاڕك 
كرداری پێگەیشتنەكەی تێكدەچێت هەتا ئەگەر دەربهێنرێت و لەپلەی گەمی ژووردا 
دەكرێ  ئەگەر  ترەوە،  لەلایەكی  پێگەیشتنەوە.  قۆناغی  ناچێتە  هەرگیز  ئەوا  دابنرێت، 
كە مۆزی گەییو بۆ ماوەی چەند ڕۆژێك لەناو سەلاجەدا هەڵبگیرێت بێ ئەوەی كە 

هیچ گۆڕانێكی بەسەردا بێت لەڕووی چێژ و بەهای خۆراكییەوە، ئەگەرچی لەوانەیە كە 
ڕەنگی توێكڵەكەی تاریك بێت یان ڕەش بێت، بەڵام مۆزەكە هیچی بەسەر نایێت. دەكرێ مۆز 

بەتوێكڵەوە لەناو فریزەریشدا هەڵبگیرێت، بەڵام كەمێك گۆڕانكاری بەسەردا دێت كە لەوانەیە 
زیاتر بۆ تێكەڵكردن لەگەڵ شیرەی جۆراوجۆردا گونجاو بێت.

 كە شیری 
سەلمێنراوە

ۆڵینەوەدا 
ەندین لێك

  لەچ

ك كەسدا 
ر لەهەندێ

خۆراكەكانی ت
ەهەموو 

مانگا ل

ئەمەش  ی، 
هەستەوەر

پەیدابوونی 
ئەگەری  ە 

دەبێت

 Casein كاسائین 
پڕۆتینی  ۆ 

ب ڕێ��ت��ەوە 
دەگ��ە

تردا  لەلایەكی   
ەكانیدایە،

بەرهەم  
و لەشیر   

ك��ە

لەهەندێك   
Lactose لاكتۆز  یان  شیر 

شەكری 

بەناوی  ت��ر 
حاڵەتێكی  ئ��ەگ��ەری   

دەبێتە ك��ەس��دا 

 Milk intolerance شیر  گەنەگرتنی 
بەر

هەستەوەری 
نیشانەكانی 

یاوازن لە
نیشانەكانی ج

كە 

هەرسكردنی شەكری 
یە لەگرفت لە

ر و بریتی
بە شی

ەكێكەوە 
لەی ەكان 

نیشان دا 
حاڵەت ەه��ەردوو 

ل�� شیر. 

شیر  بە  هەستەوەری 
گ��ۆڕێ��ن، 

دە تر  ی 
یەكێك ۆ 

ب

پەیدادەكات 
لەشدا  ە 

ل و گشتی  ��راوان 
ف نیشانەی 

ی دەروونی، 
 و شەكەت

اندووبوون
كردن بەم

ەكو هەست
و

 پێستدا، 
R لەسەر

ashes ی سوور
دەركەوتنی پەڵە

نیشانەكانی 
هەناسە. 

قوڕسبوونی 
یان  وون 

تێكچ

سك  ئاوسانی   :
ل��ە یتین 

بر شیر  گەنەگرتنی 
بەر

ستكردن 
هە خۆڵەدا، 

لەڕی گاز 
كۆبوونەوەی 

لەبەر 

كێشەی  ئێستا   .
لەسكدا  

ناڕحەتی ن 
ی��ا ئ��ازار 

ب��ە

ەسەردەكرێت 
چار ب��ەت��ەواوی 

شیر  گەنەگرتنی 
بەر

Lactose- لاكتۆز
ەكارهێنانی شیری بێ 

بە ب

ئەنزیمی  كە 
دەرم��ان 

ەكارهێنانی 
ب بە  یان 

 free

ئەنزیمەی   
ئەو گرن، 

لەخۆدە  L
actase لاكتێز 

 بۆ شەكری 
ی لاكتۆز

شیكردنەوەی شەكر
ەرپرسە لە

ب

گالاكتۆز 
گلوكۆز Glucose و 

ی وەكو 
سادەتر

.Galactose

ەستەوەری
شیر و ه

دیكۆری خۆراك و ئارەزووی خواردن 
ئەوە ڕاستییەكی زانستی چەسپاوە كە بۆن و چێژی خۆراك ڕۆڵێكی گەورەی هەیە 
ئارەزووە  حەزو  حیسابكردنی  لەگەڵ  خ��واردن  ئ��ارەزووی  كەمبوونەوەی  یان  لەزیادبوون 
تایبەتەكانی پەیوەست بەخۆراك و خواردن لەهەر كەسێكدا. لێرەدا، جگە لەبرسیبوون كە 
لەسەنتەرێكی تایبەت لەمێشكدا هەستی پێدەكرێت، هەستەكانی بۆنكردن و تامكردن 
دەوروژێنرێن. كە باسی خۆراك و خواردن دەكرێت، هەستی بینین لەڕووی گرنگییەوە 
هیچی كەمتر نییە لەهەستەكانی بۆنكردن و تامكردن، هەر بۆیەشە كە دیكۆری 
هاندەرێكی  منداڵان  بۆ  بەتایبەتی  بۆ گەلێك كەس  خ��واردن  و شوێنی  خۆراك 
سروشتییە بۆ كردنەوەی یان زیادكردنی ئارەزووی خواردن. هەروەها هەڵبژاردنی 
خۆراكی سروشتی و تەندروستییانە بەبڕی كەم كە زیاتر لەڕووەكەوە سەرچاوە 
بگرن و بەكارهێنانی قاپ و قازان و كەوچكی جوان و ڕەنگاوڕەنگ یان 
شووشە و كریستالی نەخشین، هەتا شێوە و ڕەنگی سفرە و مێزی خواردن 
كە پێی دەگوترێت ماكرۆبایۆتیكس Macrobiotics تا ڕاددەیەكی 
لەزۆربەی  خ��واردن  ئ��ارەزووی  تاودانی  لەسەر  هەیە  كاریگەرییان  زۆر 
زەوقی  خاوەن  كەسانی  و  ئافرەتان  و  لەهونەرمەند  بەتایبەتی  خەڵكدا 

جوان و ناسكدا. 
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زوو  بۆ  سروشتییە  و  سەرەكی  هۆكاری  كە  لەپیربوون  جگە 
زوو  تری  هۆكارەكانی   ،Forgetfullness لەبیرچوونەوە 
لەبیرچوون بریتین لە: كەمخوێنی، پەستی و نیگەرانی، خەوزڕان 
Insomnia لەبەر هۆكارە دەروونییەكان پتر لەخەوزڕان لەبەر ئازار 
یان هۆكاری تر دەبێتە ئەگەری زوو لەبیرچوونەوە، هەروەها خەوزڕان 
دەبێتە هۆی گۆڕان لەئارەزووی خواردن كە ئەمەش كاریگەری دەكاتە 
سەر توانای مرۆڤ بۆ وەبیرهاتنەوە. بۆ خۆپاراستن لەگرفتی زوو 
هۆكارەكان،  چارەسەركردنی  و  لەدۆزینەوە  جگە  لەبیرچوونەوە، 
هاوسەنەگی خۆراك ڕۆڵی گرنگی هەیە لەبەهێزكردنی توانایی 
كە  خۆراكانەی  ئەو  بەتایبەتی  لەبیرنەكردن  یان  وەبیرهاتنەوە 
دەوڵەمەندن بەڤیتامین B2 و ئاسن و زینك و چەوری لەجۆری 
كەم  یان  بێ چ��ەوری  و ماستی  نموونە شیر  بۆ  ئۆمیگا3، 
چەوری، پەتاتە، پاقلەمەنییەكان، ماسی. لەلێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە مەشقی وەرزشی هەوایی یارمەتیدەرە بۆ تیژبوونی 
بۆ  ئۆكسجین  باشتری  بڕێكی  كە  ب��ەوەی  وەبیرهاتنەوە 
شەكری  میتابۆلیزمی  و  دەك��ات  دابین  مێشك  شانەكانی 
گلوكۆز كە زۆر پێویستن بۆ چالاكبوونی فرمانی خانەكانی 

مێشك. 

خەوزڕان هۆكارێكە بۆ زوولەبیرچوونەوە

دیوەكەی تری ڤیاگرا
كۆمپانایای  ئ��ەگ��ەرچ��ی 
لەمانگی  دەرم����ان  پ��ف��ی��زەی 
پاش   1998 ساڵی  ئ���اداری 
شینەكەی  دەنكە  دۆزینەوەی 
كە   Viagra ڤ���ی���اگ���را 
بریتییە  زانستییەكەی  ن��اوە 
 Sildenafil لەسیلدینافیل
ش���ۆڕش���ێ���ك���ی ب����ەرپ����اك����ردن 
لاوازی  ل��ەچ��ارەس��ەرك��ردن��ی 
هەر  بەڵام  لەپیاودا،  سێكسی 
چەندین  ئێستا  ت��ا  ل��ەوك��ات��ەوە 

جیهاندا  ل��ەس��ەرت��اس��ەری  ك��ەس 
لەپاش بەكارهێنانی ڤیاگرا بەشێوەیەكی كتوپڕ گیانیان لەدەستداوە. گەلێك 
لەو مردنانە ڕوویانداوە لەو كەسانەدا كە نەدەبووایە ڤیاگرا وەربگرن، لەبەر 
ئەوەی كە بەسەختی نەخۆشی دڵیان هەبووە كە بەرگەی سێكسكردنێكی 
لەگەڵ   Nitrates نایترێتەكانیان  دەرمانی  یان  نەدەگرت  ئاساییان 
چونكە  بەكاربهێنرێن،  بەیەكەوە  نابێت  هەرگیز  كە  وەرگرتووە  ڤیاگرادا 
كە  كوشندەیە  بەتوندی  نائۆرگانیەكان  نایترێتە  و  ڤیاگرا  تێكەڵبوونی 

خوێن و ئەگەری جەڵتەی دەبێتە هۆی دابەزینی پەستانی 
دڵ. ی�����ان م�����ێ�����ش�����ك  ن�����������ۆرەی 

پ����ێ����دەچ����ێ 

دەرمانێكی  ڤیاگرا  كە 
بەڵام  ب���ێ،  س���ەلام���ەت 
ڤ����ی����اگ����را ه���ەرگ���ی���ز 
سەلامەت  دەرم��ان��ێ��ك��ی 
تووشبووان  ب���ۆ  ن��ی��ی��ە 
دڵ.  ب�����ەن�����ەخ�����ۆش�����ی 
كە  لێرەدایە  مەترسیەكە 
ڕاچێتە  ب��ەب��ێ  ڤ��ی��اگ��را 
كاتەی  لەو  دەفرۆشرێت، 
ك���ە ه����ەر ك��ەس��ێ��ك بەر 
ڤیاگرا  ل���ەوەرگ���رت���ن���ی 
پزیشكێكی  لەلایەن  دەبێ 
نیشانەی  پیاو  سێكسی  لاوازی  جار  گەلێك  بپشكنرێ.  ڕێگەپێدراوەوە 
گرفتێك یان نەخۆشییەكی ترە وەكو نەخۆشی دڵ كە لەگەلێك كەسدا 
هێمن و كەمتر نیشانەی هەیە، بۆیە دەستنیشانكردنی هۆكاری لاوازی 
سێكسی پیاو زۆر گرنگە كە لەوانەیە زۆر مەترسیدارتر بێت لەخودی 
 65-45 لەنێوان  تەمەن  پیاوێكی  كە  لەوانەیە  نموونە  بۆ  لاوازییەكە، 
دوچاری لاوازی سێكسی بێت وەكو یەكەمین نیشانەی نەخۆشی سەختی 
خوێنبەرەكانی دڵ، لەوانەیە سینگ ئێشە یان سینگەدڕەی نەبێت، بەڵكو 
تەنیا نیشانە بریتی بێت لەكەمبوونەوەی لێشاوی خوێن بۆ ناوژەی زاوزێ 

كە دەبێتە ئەگەری لاوازی سێكسی.
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پێستێكی  و  بەلەش  گرنگەكان  خۆراكییە  م��اددە  گەیشتنی  واتە  جۆراوجۆر  و  باڵانس  خۆراكی   
تەندروست. ڤیتامین A كە گرووپێك ماددەی گرنگ دەگرێتەوە یارمەتی تەندروستی پێست دەدات. ڤیتامین 

بەكاردێن.  زیپكە  و  پێست  هەوكردنی  بۆ چارەسەركردنی  كە  هەیە  دەرمانانەی  ئەم  سیفاتی  A چەندین 
كارۆتینۆیدەكان بەناوی  هەیە  ڕەنگاوڕەنگەكاندا  میوە  و  لەسەوزە  كە   A ڤیتامین  ج��ۆرەی  ئەو 

زێتر  لەش  توانای  وات��ە  هەیە  بەهێزیان  دژەئۆكسانی  كاریگەری  كە   Carotenoids
دەكەن بۆ بەرگری و زوو چاكبوونەوە لەهەوكردن و نەخۆشی تر كە دوچاری لەش و 

بەڤیتامین A كاریگەرییەكی  پێست دەبنەوە. ئەگەرچی خۆراكە دەوڵەمەندەكان 
سیحرییان نییە بۆ چارەسەركردنی هەر گرفتێك و نەخۆشییەكی پێست، بەڵام 

پێست دەپارێزێت لەكاریگەرییەكانی ڤایرۆس و بەكتریا و ماددە زەهرییەكان، 
سەرچاوە  دەپارێزێت.  بەپیربوون  پەیوەست  لەگۆڕانەكانی  پێست  هەروەها 
ڕووەكییەكانی ڤیتامین A بەرزترین ڕێژەی ماددە دژەئۆكسانەكان دابین 
كاڵەك،  ك��وڵاو،  سپێناغی  گێزەر،  شیرەی  یان  گێزەر  نموونە  بۆ  دەك��ەن، 
 A سوپی سەوزەی جۆراوجۆر نزیكەی بڕی تەواوی ڕۆژانە لەڤیتامین

بۆ یەكێكی پێگەیشتوو دابین دەكات. ئەو جۆرانەی سەوزە و میوە كە بڕی 
مامناوەندی لەم ڤیتامینە دابین دەكەن بریتین لە: میوەی مانگۆ، قەیسی، 

سەرچاوە  ئاژەڵییەوە  لەخۆراكی  كە   A ڤییامین  جۆرەی  ئەو  خاو.  سپێناغی 
دەگرێت بەناوی ڕێتینۆل Retinol ئاسانتر هەڵدەمژرێت لەكۆئەندامی هەرسدا، 

بۆ نموونە گۆشتی مانگا، جگەری مریشك، ئەلبان.  

ڤیتامین A بۆ تەندروستی پێست 

لەگەڵ پەیڕەوكردنی بەرنامەیەكی ڕاست و دروست و زانستییانە بۆ دابەزادنی كێشی زیادی لەش لەڕیجیمی 
كەمكردنەوەی كالۆری و مەشقی بەدەنی، هێشتا جەختكردنەوە لەسەر دابینكردنی هەندێك جۆری ڤیتامین و 
كانزا تێكڕای توانای لەش زێتر دەكەن بۆ سەرفكردنی وزە لەكاتی حەسانەوەدا، بەم شێوەیە ئەگەر بەڕێژەیەكی 
كۆمەڵە  هەڵبژاردنی  پێش  دادەبەزێت.  لەش  كێشی  كەمێك  واتە  دسووتێنرێت  یەدەك  هەندێك چەوری  كەمیش 
ڤیتامین Multivitamin لەگەڵ بەرنامەی دابەزاندنبی كێشدا دڵنیابە لەوەی كە ئەم ڤیتامین و كانزایانە 
لەخۆدەگرێت، بۆ نموومە: ڤیتامین A كە زۆر سوودبەخشە بۆ ئەوانەی كە دوچاری سستبوونی گلاندی دەرەقی 
بووینە كە هۆكارێكە بۆ زیادبوونی كێش و قەڵەوی، لێرەدا ئەم ڤیتامینە بەتەنیا یان كۆمەڵ ڤیتامین سوودی 
دەبێت. كۆمەڵەی ڤیتامین B زۆر گرنگن بۆ شیكردنەوەی چەوری لەش بۆ وزە، دەرەنجام سەرفكردنی وزە 
و دابەزینی كێشی لەش. ڤیتامین C كە ماددەیەكی دژەئۆكسانی سروشتی و بەهێزە بەرەنگاری كاریگەری 
كرداری ئۆكسان لەلەشدا دەبێتەوە، بەمەشەوە كرداری میتابۆلیزمیان تاو دەدات. ئاسن و زینك كاریگەرییەكی 
ئینسولین  بۆ فرمانی هۆرمۆنی  پۆزەتیڤ دەكەنە سەر كردای سووتاندنی چەوری لەش. كرۆم زۆر گرنگە 
لەڕێكخستنی ئاستی شەكری خوێن، كرۆم توانای ئینسولین باشتر دەكات و میتابۆلیزمی شەكری گلوكۆز تاو 
دەدات. كانزای مەنگەنیز زۆر پێویستە بۆ ڕێكخستنی ئاستی شەكری خوێن و هاندانی كرداری میتابۆلیزمی 

چەوری لە لەشدا كە دەبێتە هۆی كەكمبوونەوەی كێش.

ڤیتامین بۆ دابەزاندنی كێش


