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370 كالۆری100 گرام بنێشتی شیرینكراو بەشەكر
269 كالۆری100 گرام بنێشتی بێ شەكر

215 كالۆری100 گرام بێرگەری مریشك
215 كالۆری100 گرام گەسی مریشك

424 كالۆری100 گرام مریشكی برژاو بەپێستەوە
270 كالۆری100 گرام خورمای تازە

129 كالۆری100 گرام خورمای وشككراو
310 كالۆری100 گرام ڕۆستی گۆشتی قاز بەپێستەوە 
183 كالۆری100 گرام ڕۆستی گۆشتی قاز بێ پێست

49 كالۆری100 گرام سپێنەی هێلكە )كوڵاو(
133 كالۆری100 گرام سپێنەی هێلكە سووركراو لەزەیت

346 كالۆری100 گرام زەردێنەی هێلكە )كوڵاو(
50 كالۆری100 گرام باینجانی كوڵاو

80 كالۆری 100 گرام باینجان سووركراو لەزەیت
241 كالۆری100 گرام فەلافل

626 كالۆری100 گرام كازوی برژاو

681 كالۆری100 گرام گوێز

289 كالۆری100 گرام تونای قوتوو بەزەیت

305 كالۆری100 گرام گۆشتی زمان)كوڵاو(

34 كالۆری100 گرام تەماتە سووركراو لەزەیت

خۆراك- كالۆری

   كام میوە بۆ دابەزانــــــــــــــدنی كێش؟
خۆراكی  م��اددەی  كە  ب��ەوەی  سوودبەخشن  بەگشتی   Fruits میوەكان   

ماددە  كانزایەكان،  ڤیتامینەكان،  ڕی��ش��اڵ،  وەك��و  ل��ەخ��ۆدەگ��رن  گرنگ 
دژەئۆكسانەكان، جگە لەئاو و كاربۆهیدرات بەشێوەی شەكر لەجۆری 
میوەكان  زۆربەی  ناسراوە.  میوە  بەشەكری  كە   Fructose فركتۆز 
وزەی كەم لەخۆدەگرن، هەر بۆیەشە كە بەشێكی گرنگن لەڕیجیمی 

خ��ۆراك��ی داب��ەزان��دن��ی كێشی ل��ەش. ئ��ەو ج��ۆران��ەی میوە كە 
كە  پێویستە  بۆیە  لەخۆدەگكرن،  شەكر  ب��ەرزی  ڕێژەیەكی 

بەبڕی كەم یان مامناوەندی بخورێن لەلایەن ئەو كەسانەی 
بۆنموونە  دەدەن،  لەش  كێشی  دابەزاندنی  هەوڵی  كە 
سێو، گێلاس، ترێ، مانگۆ، هەرمێ، ئەناناس، مۆز، 
خورما، هەنجیر، هەڵووژە، هەنار، میوەی وشككراو. 
ئەو جۆرانەی میوە كە زیاتر گونجاون بۆ دابەزاندنی 

ئ���ەوەی ك��ە ڕێ��ژەی��ەك��ی كەمتری  ل��ەب��ەر  ل��ەش  كێشی 
كاڵەك،  لە:  بریتین  لەخۆدەگرن  شەكر  یان  كاربۆهیدرات 

توو، شووتی، شەمام، قەیسی، گرێپ فروت، لیمۆ، پرتەقال، 
خۆخ، كیوی، ئاڵو. هەوڵ بدە كە میوە ئاوا بخۆیت نەك بكەیتە 

بەشێكی  كە  دەدەیت  لەدەست  ڕێژەیەكی زۆری ڕیشاڵ  شیرە، چونكە 
گرنگی میوەیە و هەستی تێربوون بۆ ماوەیەكی زۆر دەهێڵێتەوە.

بەخۆراك خۆت لەهەڵامەت و 
ئەنفلوەنزا بپارێزە

ئەوە ڕاستییەكی زانستی چەسپاوە كە دەتوانین بەخۆراكێكی هاوسەنگ 
لەتووشبوون  خۆمان  دەك��ات  بەهێز  لەشمان  بەرگری  سستمی  كە  ت��ەواو  و 
بەئەنفلوەنزا و ڤایرۆسەكانی هەڵامەت بپارێزین. ڤیتامین C و بیتا كارۆتین 
كە دوو ماددەی دژەئۆكسانی بەهێزن سستمی بەرگری لەش بەهێز دەكەن، 
بریتین  لەخۆدەگرن  بەرز  بەڕێژەیەكی  ماددەیە  دوو  ئەم  كە  خۆراكانەی  ئەو 
زستانە،  كولەكەی  برۆكۆلی،  كەلەم،   ،Citrus fruits مزرەكان  میوە  لە: 
پەتاتەی شیرین، سپێناغ. ترشە چەرییەكان لەجۆری ئۆمیگا3 ڕۆڵیان هەیە 
لەدروستكردنی سایتۆكاینەكان Cytokines كە گرنگن بۆ هاندانی سستمی 
بەرگری لەش، سەرچاوەكانی ئۆمیگا3 بریتین لە: ماسی، ڕۆبیان، گوێز، 
زەیتی كانۆلا، زەیتی كەتان، دەنكی كولەكەی زستانە Pumpkin. كانزای 
زینك یان تۆتیا گەلێك سوودبەخشە بۆ بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش 
دژی هەوكردنەكان بەڤایرۆس و بەكتریا، سەرچاوە خۆراكییەكانی زینك بریتین 
دانەوێڵەی  شیر،  هێلكە،  پەڵەوڕ،  Oysters، گۆشتی  مەحار  ماسی،  لە: 
تەواو. پریبایۆتیك Prebiotics واتە مۆڵگەی گەشەی بەكتریای سوودبەخش 
لەڕێخۆڵەی كەسانی لەشساغدا ڕۆڵی هەیە بۆ بەهێزكردنی بەرگری لەش، 
یارمەتی گەشەی  كە  پێكهاتەكانی خۆراك  واتە   Probiotics پرۆبایۆتیك 
بەكتریای سوودبەخش دەدەن بۆ نموونە ماست و پاقلەی سۆیا Soya، ئەمانە 

هەردووكیان یارمەتی بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش دەدەن.
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بەهایەكی  تێدایە،  كەمی  وزەی��ەك��ی   Tangerines ی��ان   Mandarins لالەنگی 
فلاڤۆنۆیدەكان  لەجۆری  دژەئۆكسان  م��اددەی  چەندین  چونكە  هەیە،  ب��ەرزی  خۆراكی 

لەخۆدەگرێت وەكو: كارۆتینەكان Carotenes، لیوتینەكان Luteins، ڤیتامین A، ناریجینین 
میوە  وەك��و  لالەنگی   .Hesperetin هێسپەریتین   ،Xanthins زانتینەكان   ،Narigenin

مزرەكانی تر ڕێژەیەكی بەرزی ڤیتامین C لەخۆدەگرێت كە لەئاودا دەتوێتەوە و دژەئۆكسانێكی 
چاكبوونەوەی  زوو  وەك��و:  تەندروستی  باشتركردنی  بۆ  هەیە  ڕۆڵی  چەندین  و  بەهێزە  سروشتی 
برینەكان، خۆپاراستن لەڤایرۆسەكان، خۆپاراستن لەشێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی جگەر كە زۆر 
نیشانەكانی  سووككردنی  ڕوودەدات،  درێژخایەن  ڤایرۆسی  جگەری  هەوكردنی  لەئەنجامی  جار 
هەوكردنی جومگەكان، یارمەتیدانی هەڵمژینی ئاسن لەكۆئەندانی هەرسدا. لالەنگی هەردوو 

ڕیشاڵی تواوە و ڕیشاڵی نەتواوە لەخۆدەگرێت بەڕێژەی 3 گرام ڕیشاڵ لەهەر 100 گرام 
لالەنگیدا، ڕیشاڵ ڕۆڵی گەورەی هەیە بۆ دابەزاندنی كێشی لەش، هەروەها هەردوو 

جۆری ڕیشاڵ ڕێگا دەگرن لەبەردەم هەڵمژینی كۆلیستیرۆل لەڕیخۆڵەدا دەرنجام 
هەرس  كۆئەندامی  ڕیشاڵەكان  لەخوێندا،  دادەب��ەزێ��ت  كۆلیستیرۆل  ئاستی 

لەقەبزی دەپارێزن.

بەهای خۆراكی لالەنگی    كام میوە بۆ دابەزانــــــــــــــدنی كێش؟

 
ج���ۆری چ��ەوری��ی��ەك��ان و 
باس  كە  مەسەلەیە  گرنگترین  كۆلیستیرۆل 
كە  ئەمەیە  ل��ەب��ەر  ه��ەر  دەك��رێ��ت،  دڵ  لەتەندروستی 

دەستكرد  ك��ەرەی  باشترە.  سروشتی  لەكەرەی  دەستكرد  ك��ەرەی 
یان مارگەرین Margarine كە لەزەیتی ڕووەكی دروست دەكرێت 

كۆلیستیرۆلی تێدا نییە، هەروەها چەورییە باشەكان بەڕێژەیەكی 
چەورییە  بەشێوەی  لەخۆدەگرێت  سروشتی  ل��ەك��ەرەی  باشتر 
لەچەوری  سروشتی  كەرەی   .Unsaturated fats ناتێرەكان 
بەرز لەچەورییە  پێكهاتووە كە كۆلیستیرۆل و ڕێژەیەكی  ئاژەڵی 
تێرەكان Saturated fats واتە چەورییە خراپەكان لەخۆدەگرێت. 

كۆلیستیرۆلی  بەرزبوونەوەی  ئەگەری  دەبنە  خراپەكان  چەورییە 
كە  خوێنبەرەكان  ڕەقبوونی  بەنەخۆشی  تووشبوون  و   LDL خراپ 
هۆی  دەبێتە  ئ��ەوا  ڕووب���دات،  دڵ��دا  تاجی  لەخوێنبەرەكانی  ئەگەر 
كە  دەستكردیش  ك��ەرەی  كوشندەیە.  جار  هەندێك  كە  دڵ  نۆرەیەكی 

دۆخی  چۆتە   Hydrogenation ب��وون  هایدرۆجین  ب��ەك��رداری 
 Trans fats نێوەندەكان  لەچەورییە  ب��ەرز  ڕێژەیەكی  ڕەقییەوە 
و  دادەبەزێنن   HDL باش  كۆلیستیرۆلی  ئاستی  كە  لەخۆدەگرێت 
ئاستی كۆلیسترۆلی خراپ بەرزدەكەنەوە. بەگشتی جۆرەكانی كەرە 
دەستكرد  كەرەی  جۆری  هەندێك  كە  لەوانەیە  بخۆ،  بەكەمی  زۆر 

لەكەرەی سروشتی خراپتریش بن، هەر چەند مارگەرین ڕەقتر بێت 
هێندە ڕێژەیەكی بەرزتری چەورییە نێوەندەكان لەخۆدەگرێت، ئەو 

لەچەورییە  ڕێژە  نزمترین  كە  هەڵبژێرە  دەستكرد  كەرەی  جۆرەی 
نێوەندەكان لەخۆبگرێت لەگەڵ چەورییە تێرەكان بەبڕی كەمتر 

لە2 گرام.
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كاریگەری تەمەن لەسەر هۆرمۆنەكاندا

سیستمی گلاندە كوێرەكان Endocrine system پێكهاتووە لەئەندامەكان و شانەكان كە هۆرمۆن 
بەرهەم دێنن. هۆرمۆنەكان Hormones ماددەی كیمیایی سروشتین لەم گلاندانەوە دەڕژێنە ناو 
خوێن و كاریگەری گەورەیان لەسەر هەموو بەشەكانی لەشدا هەیە. لەگەڵ بەتەمەنداچووندا 
لەشدا  كۆئەندامەكانی  كۆنترۆڵكردنی  لەچۆنییەتی  گۆڕانێك  چەند  سروشتی  بەشێوەیەكی 
دەبێتەوە،  كەمتر  هۆرمۆنەكان  بۆ  ئەندام  هەندێك  ك��اردان��ەوەی  یان  هەستییاری  ڕوودەدەن، 
بەسەردادێت.  گۆڕانی  كوێرەكاندا  لەگلاندە  هۆرمۆنەكانیش  بەرهەمهێنانی  ڕێژەی  هەروەها 
ئاستی  دادەب��ەزێ��ت،  هەندێكیان  ئاستی  و  بەرزدەبێتەوە  لەخوێندا  هۆرمۆن  هەندێك  ئاستی 
ڕێژەیان  بەساڵاچووندا  لەگەڵ  كە  هۆرمۆنانەی  ئەو  دەمێنێتەوە.  وەكو خۆی  هەندێكیشیان 
كە   Aldosterone ئەلدۆستیرۆن  گەشە،  هۆرمۆنی  لە:  بریتین  دادەبەزێت  لەلەشدا 
ڕۆڵی هەیە لەكۆنترۆلكردنی پەستانی خوێندا، لەئافرەتدا ئاستی هۆرمۆنی ئیستیرۆجین 
Estrogen و پرۆلاكتین Prolactin هۆرمۆنی شیر دادەبەزێت، لەپیاویشدا ئاستی 
ڕێژەیان  كە  هۆرمۆنانەی  ئەو  دادەبەزێت.  كەم  بەڕاددەیەكی  تێستۆستیرۆن  هۆرمۆنی 
بەنەگۆڕی دەمێنێتەوە بریتین لە: هۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی )T4 و T3(، ئینسولین، 

كۆرتیزۆل، ئەدرینالین. 

  لەلێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە دانیشتن بەرانبەر بەتەلەڤزیۆن بەبێ جووڵە تەنانەت بۆ یەك كاتژمێریش 
ئەگەری مردن لەكەسانی تووشبوو بەنەخۆشی دڵ بەڕێژەی 18% زیاد دەكات، هەروەها ئەگەری تووشبوون 
بە خودی نەخۆشی دڵ زیاتر دەكات. لەلێكۆڵینەوەیەكی تردا هاتووە كە دانیشتن بەرانبەر بەشاشەی تەلەڤزیۆن 
سووڕان  و  دڵ  كۆئەندامی  بەنەخۆشییەكانی  مردن  ئەگەری  لەڕۆژێكدا  پتر  یان  كاتژمێر   4 ماوەی  بۆ 
بەڕێژەی 80% زیاد دەكات، هەروەها دانیشتن بەرانبەر بەشاشەی تەلەڤزیۆن بۆ ماوەی 2 كاتژمێر لەڕۆژێكدا 
ئەگەری مردن بەنەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان بەڕێژەی 46% زیاد دەكات. پێوەندییەكی بەهێز 
هەیە لەنێوان ماوەی دانیشتن یان نەجوولانەوە لەگەڵ ئاستی شەكری خوێن و ئاستی چەورییەكانی خوێن و 
زیادبوونی كێش و قەڵەویدا. هەتا ئەگەر یەكێك لەڕووی كێشی لەشەوە دروستیش بێت، دانیشتن و نەجوولانەوە 
بۆ ماوەیەكی زۆر كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر ئاستی شەكری خوێن و چەورییەكانی خوێن. پێویستە 
ئەم ڕاستییە زانستییە بزانرێت كە دانیشتن بۆ ماوەیەكی زۆر یەكجار جیاوازە لەگەڵ جوولانەوە بۆ ماوەیەكی 
كەم، بۆ نموونە تەنیا لەكاتی وەستان لەسەر قاچەكاندا چەندین ماسولكە چالاك دەبنەوە و ئەنزیمەكانیان 
ئاكتیڤ دەبن و چەوری دەسووتێنن و كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لەخوێندا دەگۆڕن بۆ كۆلیستیرۆلی 
باش HDL، كەچی لەكاتی دانیشتندا كە ماسوڵكەكان خاو دەبنەوە، ئەوا چالاكی ئەنزیمەكان بەڕێژەی 
ئاستی  دانیشتن  كاتژمێر  بە2  هەروەها  دەسووڕێتەوە،  لەخوێندا  بەڕەهایی  و چەوری  دادەبەزێت   %95-90

بەڕێژەی 20% دادەبەزێت. كۆلیستیرۆلی باش لەخوێندا 

زۆر
 دانیشتن و 
نەجووڵانەوە مەترسیدارە

ئایا بە وازهێنان لە جگــــــــــــــــــــەرە كێشت زیاد دەكات؟
زی��ان��ی هەیە،  ت��ەن��ی��ا   ج��گ��ەرەك��ێ��ش��ان 
باشتربوونی  واتە  لەجگەرە  وازهێنان  زووتر 
تەندروستی، بەڵام ماوەیەك پاش وازهێنان 
بكات.  زی��اد  لەشت  كێشی  كە  لەوانەیە 
بەهەرحاڵ، با هەرگیز ئەم مەسەلەیە نەبێتە 
لەجگەرەكێشان،  وازهێنان  لەبەردەم  ڕێگر 
چونكە دەكرێ بەپەیڕەوكردنی خۆراكێكی 
ت��ەن��دروس��ت��ی��ی��ان��ە و م��ەش��ق��ی وەرزش����ی و 
ببیتە  بەچاودێری دكتۆر  ژیان  ستایلێكی 
خاوەن كێشێكی دروست و تەندروستییانە. 
وازهێنان  كە  زانستییە  ڕاستییەكی  ئ��ەوە 
لەجگەرەكێشان دەبێتە ئەگەری زیادبوونی 
ئ�������ارەزووی خ�����واردن و زی����اد خ�����واردن، 
دەچێتە  ح���ەزی  زی��ات��ر  كەسیش  گەلێك 
خ��واردن��ی خ��ۆراك��ی چ��ەور و شیرین كە 
دەبەخشن،  بەلەش  زۆر  وزەی)ك��ال��ۆری( 
لەهەوڵی  س���ەرەت���ا  ئ��ەم��ەش��دا  ل���ەگ���ەڵ 
لەمەسەلەی  لەبیركردنەوە  بەر  وازهێناندابە 
مەرج  چونكە  ل��ەش،  كێشی  زی��ادب��وون��ی 
نییە كە هەموو كەسێكی جگەرەكێش پاش 
وازهێنان كێشی زیاد بكات. ئەو بڕە كێشەی 
لەجگەرەكێشان  وازهێنان  لەئەنجامی  كە 
بەتێكڕایی  دەبێت  زیاد  كەسدا  لەهەندێك 
لەنێوان 4-3 كیلۆگرامدایە، تەنیا 10%ی 
ئەو كەسانەی كە واز لەجگەرەكێشان دێنن 
زیاد  لەشیان  كێشی  بەرزتر  بەڕێژەیەكی 
 15 نزیكەی  بگاتە  لەوانەیە  كە  دەك��ات 

كیلۆگرام لەماوەی چەند مانگێكدا.
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بنچینەیە  ئەو  لەسەر   Sweat lodges ئارەقەكردن  لۆجەكانی   ،Steam bathsهەڵمی گەرماوی   ،Saunasساونا  
كاردەكەن كە بەڕێگای ئارەقەكردنەوە لەش لەماددە زیانبەخشەكان ڕزگاری دەبێت لەگەڵ خاوبوونەوەی لەش و دەمارەكان 

Relaxation. پێست گەورەترین ئەندامی لەشە و لەگەڵ سییەكان، گورچیلەكان، ڕیخۆڵە، سستمی بەرگری 
لەش، دەزگای لیمف و جگەردا ڕۆڵێكی گەورە دەبینێت بۆ دەربازكردنی لەش لەماددە زیانبەخشەكان. هەروەها 

ڕێگایەكی   Sweating ئارەقەكردن  لەش.  گەرمی  پلەی  ڕێكخستنی  بۆ  دەك��ات  ئارەقە  پێست 
ساونا  وەرگرتنی  تەندروستی.  كێشەی  لەچەندین  چاكبوونەوە  بۆ  سەلامەتە  و  سروشتی 

دەگەڕێنێتەوە،  زیانبەخشەكان  لەماددە  ڕزگاربوون  بۆ  پێست  توانای  بەڕێكی 
لەش بەئارەقەكردن خێراتر لەڕێگاكانی تر لەكانزا و ماددە كیمیاییەكان دەربازی 
دەبێت. سوودی ساونا لەمەدا چڕدەبێتەوە كە هانی ئارەقەكردن دەدات، لەچەند 

هانی  ب��ەگ��ەرم��ی  پێست  ب��ەرك��ەوت��ن��ی  ك��ە  ه��ات��ووە  لێكۆڵینەوەیەكیشدا 
بەرگری  سیستمی  و  دەدات  خوێن  سپییەكانی  خڕۆكە  دروستبوونی 
لەش بەهێز دەكات. سوودە تەندروستییەكانی تری ساونا بریتین لە: 
هاندانی سووڕی خوێن و هەناسە، پاكبوونەوەی پێست، سووككردنی 
خاوبوونەوە  دەروون��ی،  شەكەتی  و  دەمارەكان  گرژی  و  ماندووبوون 

گرژبوونی  ئ����ازاری  س��ووك��ك��ردن��ی  ماسوڵكەكان.و 

ئایا بە وازهێنان لە جگــــــــــــــــــــەرە كێشت زیاد دەكات؟

لەگەڵ ئازاری ئەژنۆ و قەڵەویدا، پشت ئێشە Back Pain گرفتێكی ترە كە ئەمڕۆ گەلێك 
یان لایەنێكی  بەشێكە  درێژخایەن  ئێشەی  ئەگەرچی دەگووترێت كە پشت  كەسی هەراسان كردووە. 
نێگەتیڤی پەیوەستە بە بەساڵاچوون، بەڵام دەكرێ كە بەتەواوی ڕێگای لێبگیرێت. مەشقی یۆگا 
Yoga و مەشقەكانی گورجكردنی ماسوڵكەكان Stretching exercises ڕۆڵی بەرچاویان 
بەهێزكردنی  بۆ  هەیە  سوودیان  مەشقانە  ئەم  ئێشەدا،  پشت  چارەسەركردنی  و  لەخۆپاراستن  هەیە 
نێك و پشت  دیواری سك، ماسوڵكەكانی  وەكو ماسوڵكەكانی  ڕادەگ��رن  ئەو ماسوڵكانەی كە پشت 
بۆ  كاریگەرە  و  سروشتی  ڕێگایەكی  یۆگا  مەشقی  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەدا  لەچەندین  ح��ەوز.  و 
سووككردنی هەستی ئازار لەبەر هەر هۆكارێك بێت. هۆكارەكانی پشت ئێشەی درێژخایەن بریتین لە: 
خزینی كڕكڕاگەی نێوان بڕبڕەكانی پشت Disc prolapse، خەمۆكی، گرژبوونی ماسوڵكەكان، 
تریش  هەنگاوێكی  چەند  بەپەیڕەوكردنی  لەیۆگا  جگە  لەئافرەتاندا.  بەتایبەتی  ئێسك  پووكانەوەی 
ئازاری پشت ئێشە سووكتر دەبێت، بۆ نموونە دووركەوتنەوە لەجگەرەكێشان، پۆزیشنی ڕێك زوو گونجاو 
لەكاتی دانیشتن و ڕاوەستاندا، نەچەماندنەوەی پشت لەكاتی هەڵگرتنی هەر شتێكدا، لەگەڵ ئازاری 
پشتدا هەرگیز بیر لەپاڵكەوتن لەناو جێگادا مەكەرەوە، ئەگەر هەموو ئەمانە سوودیان نەبوو، ئینجا 

سەردانی دكتۆر بكە.

یۆگا 
بۆ سووككردنی 

پشت ئێشە


