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 ئایا دەزانی كە ئەو ژەمە خۆراكییانەی 
سەموونی  یان  لەنان  بەرزیان  ڕێژەیەكی 
تێدایە  سپی  م��ەع��ك��ەرۆن��ەی  ی��ان  سپی 
ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشییەكانی دڵ 
زیاد دەكەن؟ ئەمە لەچەندین لێكۆڵینەوەدا 
بەمانایەكی  ك��راوەت��ەوە.  لەسەر  جەختی 
دی���ك���ە، زی����اد خ����واردن����ی ه���ەم���وو ئەو 
لەكاربۆهیدراتی سافكراو  خۆراكانەی كە 
Refined یان شەكرەكان دروست دەكرێن 
ئاستی  ب���ەرزب���وون���ەوەی  ه���ۆی  دەب��ن��ە  و 
تووشبوون  ئ���ەگ���ەری  خ��وێ��ن،  ش��ەك��ری 
دەكەن.  پ��ت��ر  ك��وش��ن��دەك��ان  بەنەخۆشییە 
هەروەها دەبنە ئەگەری زیادبوونی كێش، 
نییە،  تێدا  خۆراكییان  ڕیشاڵی  چونكە 
دەبەخشن،  درەنگ  تێربوون  هەستی  بۆیە 
زیاتر  بڕێكی  كە  لێدەكات  وات  ئەمەش 
بخۆیت و درەنگتر هەست بەتێربوون بكەیت. 
ه��ەرگ��ی��ز گونجاو  خ��ۆراك��ان��ە  ئ��ەم��ج��ۆرە 
بۆ  شەكرە  بەنەخۆشی  تووشبووان  بۆ  نین 
كۆنترۆڵكردنی  بەمەبەستی  ڕیجیمكردن 
خۆراكانەی  ئەو  نموونەی  ل��ەش.  كێشی 
ك��ە پ��اش خ��واردن��ی��ان ب��ەم��اوەی��ەك��ی كەم 
دەكەنەوە:  ب��ەرز  خوێن  ش��ەك��ری  ئاستی 
برنجی سپی، هەویركارییەكان Pastry و 
لە  ئەمەش  سپی.  بەئاردی  مەعكەرۆنە 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە لەبەر هۆكاری 
لەپیاو  پتر   %3 بەڕێژەی  ئافرەت  نادیار 
لەئەنجامی  دەبێت  دڵ  نەخۆشی  تووشی 
خوێن.  ش��ەك��ری  ئاستی  ب��ەرزب��وون��ەوەی 
نان  سپی،  نانی  لەجیاتی  كە  بدە  ه��ەوڵ 
و سەموون یان مەعكەرۆنە و هەویركاری 

بەئاردی بۆر بخۆیت.

نانی سپی 
قەڵەوت 
دەكات 

 زۆرب���ەم���ان گ��وێ��م��ان ل���ەوە ب���ووە ك��ە ڕێگای 
تەندروستییانەی خواردن بریتییە لەخواردن لەسەرخۆ 
ئایا  ب��ەڵام  لەخۆراك،  ت��ەواو  چێژی  وەرگرتنی  بۆ 
لەڕاستیدا كێ لەئێمە پەیڕەوی ئەمە دەكات؟ كێ 
وەربگرێت؟  ل��ەخ��ۆراك  چێژ  زۆرت��ری��ن  داوە  هەوڵی 
ڕێژەیەكی بەرزی خەڵك چێژی تەواو لەخۆراكەكان 
بەخێرایی  كە  ئ��ەوەی  لەبەر  بەسادەیی  وەرن��اگ��رن 
لێدەكەن  وامان  ئەو هۆكارانەی كە  خۆراك دەخۆن. 
كە  مۆدێرن  ژیانی  ل��ە:  بریتین  بخۆین  بەخێرایی 
لەش  كێشی  و  خ��ۆراك��ەك��ان  بەپێوەندی  س��ەب��ارەت 
زانیاری زۆر دەبیستین یان دەخوێنینەوە، بۆیە زۆر 
كەس خۆراك وەك دوژمن سەیر دەكات بۆیە بەپەلە 

برسیبووندا،  لەكاتی  گ����ەل����ێ����ك دەیخوات 
لەبەر ك����������ەس����������ی����������ش 

هۆكار  هەمان 
ل�����ەك�����ات�����ی 
خ�������واردن�������دا 

هەست بەتاوان دەكەن بۆیە بەزوویی لەكۆڵ خۆیانی 
لەبەر  ك��ەس  هەندێك  ج��اری��ش  هەندێك  دەك��ەن��ەوە، 
تەواونەكردنی كارێك كە كاتی خواردن دێت زۆر بە 
پەلە خۆراك دەخوات تاكو بەزووترین كات بگەڕێتەوە 
لەسەر  نەكردن  تەركیز  ك��ارەك��ەی،  تەواوكردنی  بۆ 
خۆراك لەكاتی خواردندا بۆ نموونە بیركردنەوە لەكێشە 
و گرفتەكان یان خوێندنەوەی بابەتێك یان سەیركردنی 
فیلمێك. لەوە دڵنیابە كە چێژ لەخۆراك وەردەگریت و 
مەزاجیشت باشتر دەبێت، بۆ ئەم مەبەستە پەیڕەوی 
چەند خاڵێك بكە: لەسەر مێز خۆراك بخۆ، لەكاتی 
خواردندا با هەموو تەركیزت لەسەر خۆراك بێت و 
بیر لەهیچ شتێكی تر مەكەوە، جگە لەخواردن هیچ 
بەنەرمی  پاروویەك  هەر  مەدە،  ئەنجام  چالاكییەك 
دەتوانیت  وەرب��گ��رە،  لێ  ت���ەواوی  چێژی  و  بجووە 
چەنگاڵ  بگریت،  كلاسیكی  لەموزیكێكی  گوێ 
بەڕاوەستان  بەكاربێنە،  بچووك  قاپی  و  كەوچك  و 

مەخۆ، هەریگز بە پەلەمەخۆ. 
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بەهای 
خۆراكی پیازی سوور

 پیازی سوور Red onions پێكهاتووە لەكاربۆهیدرات و 
ئاو، هیچ چەوری تێدا نییە، ڕێژەی باش لەماددە گرنگەكان 
لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامین C، ڤیتامین B6، لەگەڵ چەندین 
كانزا و ماددەی دژەئۆكسان Anti-oxidants لەگەڵ ڕێژەیەكی 

زۆر كەمی وزە لەخۆدەگرێت بۆ نموونە 100 گرام پیازی سوور تەنیا 
بۆ  سەرچاوەیە  باشترین  سوور  پیازی  دەبەخشێت.  لەش  بە  كالۆری   40

 Quercetin ماددە دژەئۆكسانەكان بەناوی بایۆفلاڤۆنۆیدەكان بەتایبەتی كوێرسێتین
كە چالاكی بەهێزی هەیە دژی تووشبوون بەشێرپەنجە، دژی بەكتریا، دژی هەوكردن، 

دەبنە  كە  ڕاینۆڤایرۆسەكان  لەڕیخۆڵەدا، دژی  زێدەگۆشت  دروستبوونی  دژی 
ئەگەری تووشبوون بەهەڵامەت، سووككردنی نیشانەكانی نەخۆشی سەدەف، 
هەروەها بۆ خۆپاراستن لەتووشبوون بەڤایرۆسی تامیسكە و شێرپەنجەی 
گەدە. پیازی سوور ماددەی ئەلیسین Allicin لەخۆدەگرێت كە سوودی 
زۆری هەیە بۆ تەندروستی كۆئەندامی دڵ و سووڕان، دابەزاندنی 
پەستانی خوێن، خۆپاراستن لەچەندین جۆری شێرپەنجە. كانزای 
سووردا  لەپیازی  ب��ەرز  بەڕێژەیەكی  كە   Chromium ك��ڕۆم 
ئاستی  كۆنترۆڵكردنی  بۆ  هەیە  بەرچاوی  ڕۆڵێكی  هەیە، 
هەروەها  ئینسولین،  هۆرمۆنی  ئاستی  و  خوێن  شەكری 

كڕۆم سوودبەخشە بۆ پاراستنی كۆئەندامی دڵ و 
سووڕان.

خۆراك بۆ پاراستنی پێست
لەئەنجامی  پێست  سافترین  و  جوانترین 
بەكارهێنانی ئاوێتەكانی جوانكارییەوە نییە، 
لەمەسەلەكەدا  ڕۆڵیان  تر  هۆكاری  بەڵكو 
خۆراكی  خ��ۆراك��ە.  گرنگترینیان  كە  هەیە 
گرنگەكان  پێكهاتە  هەموو  كە  هاوسەنگ 
دانەوێڵەی  میوە،  لەسەوزەكان،  لەخۆبگرێت 
تەواو، پرۆتین، ڤیتامین و كانزایەكان، ماددە 
ئاو  باشی  بڕێكی  هەروەها  دژەئۆكسانەكانن 
پاراستنی  و  پێست  سافكردنی  بۆ  هۆكارە 
جۆرانەی  ئ��ەو  نەخۆشییەكان.  ل��ەزۆرب��ەی 
س����ەوزە و م��ی��وە و خ���ۆراك���ی ئ���اژەڵ���ی كە 
لەخۆدەگرن   A لەڤیتامین  بەرز  ڕێژەیەكی 
مریشك،  و  س��وور  گۆشتی  و  ئەلبان  وەك��و 
ماددە  و   C ڤیتامین  كە  خۆراكانەی  ئ��ەو 
دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن، ئەمانە هەموویان 
ڕۆڵی گرنگیان هەیە بۆ تەندروستی پێست. 
لەبەرئەوەی كە پێست حەزی لەدەوروبەرێكی 
ڕێژەیەكی  كە  خۆراكانەی  ئەو  بۆیە  ت��ەڕە، 
گرنگن  زۆر  تێدایە  ڕیشاڵیان  و  لەئاو  بەرز 
ب���ۆ ت��ەن��دروس��ت��ی پ��ێ��س��ت ب��ەت��ای��ب��ەت��ی بۆ 
یەكێكی  زینك  كانزای  پێست.  سافكردنی 

ترە لەو ماددانەی كە لەسەختی زیپكە كەم 
دەكاتەوە. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بەپرۆتین بۆ 
گۆشتی  ماسی،  وەكو:  سوودبەخشن  پێست 
سپی پەڵەوڕ، پاقلەمەنییەكان، ئەلبانی كەم 
چەوری، بەرهەمەكانی سۆیا. خۆراكەكانی 
لە:  بریتین  پێست  بۆ  سوودبەخشن  كە  تر 
و  ب��ادەم  و  گوێز  وەكو  كاكڵەكانی  تۆوەكان، 
زەیتی  ئاڤۆكادۆ،  میوەی  فستق،  و  ك��ازو 

ڕووەكی.

               پاش مەشقی وەرزشـــــــــــــــــــی چـی دەخۆیت؟
گرنگی  وەرزشیدا  مەشقی  لەپاش  خۆراك  جۆری 
خواردنی  كە  هاتووە  لەلێكۆڵینەوەیەكدا  هەیە.  زۆری 
كاربۆهیدرات  نزمی  ڕێژەیەكی  كە  خۆراكانەی  ئەو 
ل��ەخ��ۆدەگ��رن ب��ەب��ڕی م��ام��ن��اوەن��دی ل��ەپ��اش مەشقی 
وەرزشی هەوایی Aerobic exercise كاریگەری 
 Insulin ئینسولین  ه��ۆرم��ۆن��ی  ه��ەس��ت��ی��اری  ی��ان 
sensitivity لە لەشدا باشتر دەكات بۆ گواستنەوەی 
تر  شانەكانی  و  ماسوڵكە  ن��او  بۆ  لەخوێنەوە  شەكر 
ژەمێكی  نموونە  بۆ  بەكاربێت،  وزە  وەك��و  ئ��ەوەی  بۆ 
 200 تەنیا  لەگەڵ  چ��ەوری  و  لەپرۆتین  هاوسەنگ 
نزیك  كالۆری  یان  وزە  كۆی  كە  كاربۆهیدرات  گرام 
ب��ێ��ت ل���ەو وزەی���ەی���ەی ك��ە ب��ەم��ەش��ق��ك��ردن��ەك��ە سەرف 
ئەگەری  ئینسولین  هەستیاری  تێكچوونی  دەكرێت. 
زیاتر  دڵ  نەخۆشی  و  شەكرە  بەنەخۆشی  تووشبوون 
هەموو  كە  دەك��ەن��ەوە  ل��ەوە  جەخت  پسپۆڕان  دەك��ات. 
لەمەشقی  تەندروستی زۆر  دەتوانێت سوودی  كەسێك 
وەرزش����ی وەرب��گ��رێ��ت ب��ەب��ێ خ��ۆب��رس��ی��ك��ردن لەپاش 
بۆ  ل��ەش.  كێشی  كەمبوونەوەی  بەبێ  و  مەشقەكە 
لەكاتی  لەلەشدا  شلە  لەكەمبوونەوەی  خۆپاراستن 
مەشقە وەرزشییەكاندا، پێویستە كە بڕی تەواوی ئاو 
لەپاش  هەروەها  مەشقكردن،  لەكاتی  مەشق،  لەپێش 

مەشقكردندا بخۆیتەوە.
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رۆیشتن.. ئاسانترین و سەلامەتترین و باشترین مەشقی وەرزشییە

 ڕۆیشتن Walking مەشقێكی وەرزشی هێندە ئاسانە كە 
دەكرێ لەهەر شوێنێك و لەهەر كاتێكدا، بەتەنیا یان بەگروپ 
ئەنجامی بدرێت. ڕۆژانە ملیۆنەها كەس لەسەرتاسەری جیهاندا 
مەشقی ڕۆیشتن ئەنجام دەدەن لەبەر سوودە تەندروستییەكانی. 
پاراستنی  لە:  بریتین  ڕۆیشتن  مەشقی  تەندروستییەكانی  سوودە 
شێوەی ماسوڵكەكان، سووككردنی گرژی ماسوڵكەكان، بەرزكردنەوەی 
ئاستی وزەی لەش. سوودەكانی تری ڕۆیشتن بریتین: كۆنترۆڵكردنی 
كێشی لەش، بەهێزكردنی ئێسكەكان، كەمكردنەوەی سەختی یان پلەی 
پووكانەوەی ئێسكەكان، ڕۆیشتن سوودی بۆ مێشك هەیە بەوەی كە زیاتر 
ئازاد دەبێت بۆداهێنانی بیرۆكەكان. بەبەراورد لەگەڵ مەشقە هەواییەكانی 
پشت،  خ��وارەوەی  بۆ  هێدمە  ئەگەری  نابێتە  ڕۆیشتن  ڕاك��ردن،  وەكو  تری 
نێكەكان، ئەژنۆكان، گۆزرینگەكان، پێیەكان. لەكاتی ڕاكردندا، لەگەڵ هەر 
كەچی  جومگەكان،  سەر  دەكەوێتە  لەش  كێشی  ئەوەندەی   5-3 هەنگاوێك 
لەكاتی ڕۆیشتندا لەگەڵ هەر هەنگاوێك تەنیا 1-1.5 ئەوەندەی كێشی لەش 

زەوی  لەسەر  لەپێیەكان  یەكێك  ب���ەردەوام  چونكە  جومگەكان،  سەر  دەكەوێتە 
دەمێنێتەوە. بۆ ڕۆیشتن كەفشی سووك هەڵبژێرە، سەر و مل و لەشت بەقیتی 
ڕابگرە، ئەنیشكەكان لەئاستی كەمەر بەگۆشەی 90 پلە لەگەڵ ڕۆیشتندا 

بچەمێنەوە.

چێژی تاڵ لە دەم و قوڕگدا
هەستكردن بەچێژێكی تاڵ Bitter taste یان چێژی میتاڵی taste Metalic وەكو تام سارد لەدەمدا حاڵەتێكی باوە. 
بەگشتی كولبوونی دەم ئەم گرفتە پەیدا دەكات كە گەلێك هۆكاری لەپاڵە وەكو: سووتانی ناوپۆشی دەم لەبەر خواردن و 
خواردنەوەی گەرم، پاك ڕانەگرتنی دەم و ددان، بەكارهێنانی فڵچەی ددان بەناڕێكی كە ببێتە ئەگەری برینی بچووك 
ناوپۆشی دەم، كەمی ڤیتامین و كەمی كانزاكان، قەیرانە دەروونییەكان. هۆیەكانی تری چێژی  لەپوك یان زمان یان 
ناخۆش لەدەمدا بریتین لە: هەوكردنی پشتەوەی زمان و دەم و قوڕگ بەتایبەتی هەوكردن بەكەڕووی كاندیدا یان مۆنیلیا 
Monillia كە زیاتر لەو كەسانەدا ڕوودەدات كە بەرگری لەشیان كەمە وەكو منداڵ و پیرەكان و نەخۆشانی شەكرە 
و تووشبووان بەئایدز یان شێرپەنجە. زۆر جار دەرمانی ددانسازی و هەندێك دەرمانی تری وەكو فلاجیل چێژی دەم 
ناخۆش دەكەن. پەستی توند و قووڵ، خەمۆكی دەبنە ئەگەری گۆڕان لەناوپۆشی دەمدا بەتایبەتی گۆڕان لەڕێژەی 
دەردانی لیكدا، وشكبوونی دەمیش لەبەر هەر هۆكارێك دەبێتە ئەگەری هەر دوو بۆنی ناخۆش و چێژی ناخۆش 
لەدەمدا. چارەسەركردنی ئەم گرفتە بەدۆزینەوە و چارەسەركردنی هۆیەكەی ئەنجام دەدرێت، لەماڵەوە دەكرێت هەر 

جۆرێكی غەرغەرە یان شووشتنی دەم Mouth Wash بەگیراوەی دژەمیكرۆب ئەنجام بدرێت.

بەدخۆراكی بـــــــــــــــــــــــەساڵاچوواندا
لەلەماڵەكانیاندا  بەساڵاچوو  ملیۆنەها 
بەدخۆراكی  لەبەر  جیهان  لەسەرتاسەری 
بووە.  لاواز  تەندروستیان   Malnutrition
تووشبووان  نێوان  هاوبەشەكەی  گرفتە 
بریتییە لەخەمۆكی و دڵتوندی و تەنیایی، 
ه���ەژارن و خودانی  ه��ەروەه��ا زۆرب��ەی��ان 
نییە یان نەخۆشی دریژخایەنیان  تەواویان 
ل��ەپ��ی��رەك��ان��دا چەند  ب��ەگ��ش��ت��ی  ه���ەی���ە. 
گۆڕانێكی فسیۆلۆژی پەیوەست بەتەمەن 
خۆش  ڕێگا  ڕاددەی���ەك  تا  كە  ڕوودەدەن 
دەكەن بۆ تووشبوون بە بەدخۆراكی لەمانە: 
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وەستانی عادە و زیادبوونی كێش

ئاستی   Menopause ئافرەت  مانگانەی  خولی  یان  عادە  یەكجارەكی  وەستانی  تەمەنی  لەگەڵ 
دەبێتە  ئەمەش  دادەبەزێت،  بەتوندی  لەهێلكەدانەكانەوە  ئیسترۆجین  هۆرمۆنی  بەرهەمهێنانی 

هۆرمۆنی  كە  زانستییە  ڕاستییەكی  ئەمە  ئافرەتدا.  لەلەشی  گ��ۆڕان  چەندین  ئەگەری 
ئیسترۆجین ڕۆڵی بەرچاوی هەیە لەكۆنترۆڵكردنی كێشی لەشدا بەوەی كە كاریگەری 
دەكاتە سەر ئارەزووی خواردن و هەڵبژاردنی جۆری خۆراك و چالاكی فیزیكی لەگەڵ 

شێوەی دابەشبوونی چەوری و نیشتنی لەشوێنە جیاوازەكانی لەشدا بەتایبەتی لەدەوری 
كەمەر و كەرشدا. هۆكاری سەرەكی زیادبوونی كێش لەم تەمەنەدا دەگەڕێتەوە بۆ 
لەبەر  ئەمەش  خ��واردن،  ئ��ارەزووی  زیادبوونی  لەبەر  لەخۆراك  وزە  وەرگرتنی  زیاد 
ئەوەیە كە لەگەڵ دابەزینی ئاستی هۆرمۆنی ئیسترۆجیندا ئارەزووی خواردن زیاتر 
زیادبوونی  تری  هۆكارێكی  و چەوری.  شیرینی  خواردنی  بۆ  بەتایبەتی  دەبێت 
كێش لەم تەمەنەدا دەگەڕێتەوە بۆ كەمبوونەوەی ئاستی چالاكی فیزیكی)بەدەنی(
پەیوەست  نیشانەكانی  سەرهەڵدانی  بۆ  دەگەڕێتەوە  هۆكارەكەی  جار  هەندێك  كە 
گۆڕان  و  خەمۆكی  زووماندوبوون،  وەكو  مانگانە  خولی  یەكجارەكی  بەوەستانی 
ڕۆژدا.  لەكاتی  بەهیلاكی  هەستكردن  ه��ۆی  دەبێتە  كە  خ���ەوزڕان  لەمەزاجدا، 
حەسانەوەدا  لەكاتی  میتابۆلیزم  ڕێژەی  لەكەمبوونەوەی  بریتییە  دیكە  هۆكارێكی 
واتە لەش بڕێكی كەمتری وزە سەرف دەكات  ب��ە40-70 كالۆری ڕۆژان��ە   RMR

لەكاتی حەسانەوەدا.

رۆڵی كەسێتی لەقەڵەویدا
 قەڵەوی Obesity بۆتە گرفتی تەندروستی سەردەم، بۆ دابەزاندنی كێش پەیڕەوی ڕیجیمێكی خۆراكی 
و مەشقێكی وەرزشی لەژێر چاودێری دكتۆردا تا ئێستا تاكە ڕێگای سەلامەتی چارەسەرە، بەڵام لەگەڵ 

ئەمەش لەهەندێك كەسدا لەپاش پەیڕەوكردنی ئەم بەرنامەیە بەتەواوی هێشتا كێشی لەشیان دانابەزێت، هۆكاری 
ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ شتێكی قووڵتر لەناخی دەرووندا. لەچەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە پێوەندییەكی زۆر پتەو 

هەیە لەنێوان سروشتی كەسێتی Personality و ئەو عادەتانەی كە دەبنە ئەگەری قەڵەوی، بۆ نموونە وردەكاری 
حەزەكانی خۆراك و خواردن، گوێنەدان بەپڕبوون یان بەتاڵی گەدە یان تێربوونی دەم و تێربوونی گەدە، حەسانەوە و 
پاڵكەوتن یان نووستن ڕاستەوخۆ لەپاش خواردن، پەنا بردنە بەر زیاد خواردنی شیرینی و چەوری لەكاتی هەڵبەزین 
و دابەزینی مەزاج یان لەكاتی قەیرانە دەروونییەكان. لەلێكۆڵینەوەی تردا هاتووە كە هەمان ئەو بەشانەی مێشك كە 
كۆنترۆڵی هەست و سۆز و كاردانەوەكانی سترێس دەكەن، ئارەزووی خواردنیش ڕێكدەخەن. ئەمەش لەبیر نەكەین كە 
ئەزموونەكانی پەیوەست بەعاداتی خواردن و خۆراك لەتەمەنێكی زوو ڕۆڵیان هەیە لەزیاد خواردن و زیادبوونی كێشی 

لەش لەتەمەنی گەورەتردا. 

بەدخۆراكی بـــــــــــــــــــــــەساڵاچوواندا
لاوازبوونی  بۆنكردن،  هەستی  لاوازبوونی 
هەستی چێژكردن، كەمبوونەوەی هەستی 
دەم  تەندروستی  خراپبوونی  تێنووبوون، 
و  ڕیخۆڵە  ج��ووڵ��ەی  كزبوونی  ددان،  و 
ئەگەری قەبزی، هەروەها بەكارهێنانی 
جیاواز  مەبەستی  بۆ  دەرم���ان  گەلێك 
وەك���و زی��ان��ی لاب���ەلا دەب��ن��ە ئەگەری 
كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن و هێڵنج 

و وشكبوونی دەم یان بۆرژان و بێ هێزی 
و  گرنگ  م��اددە  كەمی  ل��ەش.  گشتی 

پێویستەكان. 


