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بەرزەكەی  خۆراكییە  ب��ەه��ا  ل��ەب��ەر   Caviar كافیار 
هەمان  كافیار  دادەنرێت،  ماسی  بەرهەمەكانی  بەگرانترین 

ئەو چێژەی هەیە كە پارچەیەك كەرە لەناو دەمتدا دەتوێتەوە. 
سەرەكی  بەشێوەیەكی  كە  ماسییە  جۆرێكی  هێلكەی  كافیار 

لەدەریای قەزوین و دەریای ڕەشدا دەژی، ئەم هێلكانە چەندین 
پرۆتین  ب��ەرزی  ڕێژەیەكی  كافیار  هەیە.  ڕەنگیان  و  ج��ۆر 

كە   A ڤیتامین  بۆ  باشە  زۆر  سەرچاوەیەكی  لەخۆدەگرێت، 
گرنگە بۆ پێست و بینین و گەشە، ڕێژەیەكی باش لەچەوری 
بەشێرپەنجەی  تووشبوون  ئەگەری  كە  لەخۆدەگرێت  ئۆمیگا3 
مەمك و شێرپەنجەی پرۆستات ناهێڵێت، بڕێكی باشی ڤیتامین 
D كە یارمەتی ئێسك و ددانەكان دەدات، هەروەها سوودی هەیە 
بۆ هێشتنەوەی پەستانی خوێن لەئاستێكی ئاساییدا. كافیار 
یارمەتیدەرە بۆ كردنەوەی ئارەزووی خواردن، چەندین كانزای 
گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو سیلینیۆم، پۆتاسیۆم، مەگنسیۆم، 
كالسیۆم، فسفۆر. لەلایەنە باشەكانی تری كافیار ئەوەیە كە 
 Trans fats هیچ كاربۆهیدرات و چەورییە نێوەندەكان

لەخۆناگرێت و ڕۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن لەنۆرەی دڵ 
و جەڵتە، جگە لەمەش كافیار زۆر سوودبەخشە بۆ ئەو 

دەكرێت  بۆ  گەورەیان  نەشتەرگەری  كە  كەسانەی 
لەگەڵ ئەو نەخۆشانەی كە چارەسەری كیمیایی 

وەردەگرن.

وزە )كالۆری(جۆری خۆراك
625 100 گرام باوی برژاو

Aspartame(100340 گرام شیرینكاری دەستكرد)دەنكی ئەسپارتێم
10017 گرام هلیۆنی قوتووبەند

Corn flakes 100370 گرام كۆرن فلێكس
10070 گرام لۆبیای كوڵاو بێ چەوری

100190 گرام ستیكی گۆشتی سوور
100394 گرام كێك بە شوكولاتە

10016 گرام بیبەری سەوزی تیژ
10026 گرام بیبەری سووری تیژ

100576 گرام كازوی برژاو
Chicken fillet 100303 گرام فیلییە مریشك

100884 گرام رۆنی رەق

خۆراك- كالۆری

بەهای خۆراكی كافیار

سوودەكانی    )جەرجیر(
 بەهای خۆراكی Watercress جەرجیر لەوەدایە كە دژەئۆكسانێكی 
شێرپەنجە  ج��ۆری  بەچەندین  لەتووشبوون  خۆپاراستن  بۆ  بەهێزە 
سەوزەیە  ئەم  بەخواردنی  لەئافرەتدا.  مەمك  شێرپەنجەی  بەتایبەتی 
 %10 بەڕێژەی  لەخوێندا  سیانییەكان  گلیسریدە  چ��ەوری  ڕێ��ژەی 
دادەبەزێت. جەرجیر چەندین كانزا لەخۆدەگرێت وەكو كالسیۆم، ئاسن، 

 C، و A زینك، مەگنسیۆم، یۆد، فۆسفۆر، هەروەها ڤیتامینەكانی
لەخۆپارستن K بەڕێژەیەكی بەرز. خواردنی جەرجیر جگە 

چەندین  ب��ەش��ێ��رپ��ەن��ج��ە،  ل��ەت��ووش��ب��وون 
دەبەخشێت  ت��ەن��دروس��ت��ی  س���وودی 
وەكو: ڕزگاركردنی خوێن لەماددەی 
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 ،%70 لەكاربۆهیدرات  پێكهاتووە   Dates syrup خورما دۆشاوی   
چەوری 2.5%، ئاو 33%، ڕیشاڵ 10%، خوێیە كانزاییەكان 1.8%. دۆشاوی 

خورما چەندین ڤیتامین و كانزا لەخۆدەگرێت وەكو: ڤیتامین A، ڤیتامین 
B1، ڤیتامین B2، ڤیتامین C، هەروەها پرۆتین، شەكر، كالسیۆم، ئاسن، 

فۆسفۆر، گۆگرد، پۆتاسیۆم، مەنگەنیز، كلۆر، كۆپەر، مەگنسیۆم. سوودە 
تەندروستییەكانی خواردنی دۆشاو بریتین لە: زیادكردنی توانای دەمار و 
كرداری  دواخستنی  و  خانەكان  نوێبوونەوەی  یارمەتیدانی  ماسوڵكەكان، 
پیربوونیان، بەهێزكردنی چاوەكان بۆ بینین و پاراستنی شێداری و بریقەیان، 
پاراستنی دەماری بیستن، سووككردنی پەستی، چالاككردنەوەی گلاندی 
دەرەقی، پاراستنی ڕیخۆڵە لەهەوكردن و تووشبوون بەقەبزی و مایەسیری، 
كیسی  پاراستنی  و  فرمانەكانی  باشتربوونی  بۆ  جگەر  هاریكاریكردنی 
زراو لەچەندین نەخۆشی، یارمەتیدانی كۆئەندامی میزەڕۆ، سووككردنی 
پاراستنی  كۆكە،  بەتایبەتی  هەناسە  لەكۆئەندامی  هەوكردن  نیشانەكانی 
 ،Gout بەگ  دەردە  یان  بەگەكان  بەنەخۆشی  لەتووشبوون  جومگەكان 

دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن، كەمكردنەوەی ئەگەری خوێنبەربوون 
لەئافرەتان لەپاش منداڵبوون. لەبەر ئەوەی كە دۆشاوی خورما وزەیەكی 

تێدایە،  لەشەكرەكانی  ب��ەرز  ڕێژەیەكی  چونكە  لەخۆدەگرێت،  ب��ەرز 
كە  شەكرە  بەنەخۆشی  تووشبووان  و  قەڵەوەكان  لەسەر  پێویستە  بۆیە 

دووركەونەوە لەخواردنی دۆشاوی خورما.  

دۆشاوی خورما

 جگەری مریشك Chicken liver خۆراكێكی پڕ لەماددەی گرنگە، وزەی 
جگەری  تێدایە.  كالۆری   172 جگەر  گرام   100 نموونە  بۆ  لەخۆدەگرێت  كەم 
مریشك بڕێكی باشی لەپرۆتین تێدایە، 100 گرام نزیكەی ئۆنس نزیكەی 26 گرام 
 ،A، C، B6 پرۆتین لەخۆدەگرێت. جگەری مریشك دەوڵەمەندە بەڤیتامینەكانی
B12، هەروەها گەلێك كانزا لەخۆدەگرێت وەكو كانزای ئاسن 13ملگم، كالسیۆم 
10ملگم، مەنگەنیز، زینك )تۆتیا( 4 ملگم لە10 گرام جگەردا. ئەوەی جێگای 
باسە ئەوەیە كە جگەری مریشك ڕێژەیەكی بەرزی كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرێت كە 
پترە لەو ڕێژەیەی كۆلیستیرۆل كە لەجگەری مانگا و جگەری گۆلك بۆ نموونە 
كۆلیستیرۆلی  ملگم   564 نزیكەی  ب��رژاو  مریشكی  جگەری  گ��رام   100 هەر 
تێدایە، كەچی هەر 100 گرام جگەری مانگا پاش برژاندن نزیكەی 396 ملگم 
كۆلیستیرۆلی تێدایە و هەر 100 گرام جگەری گۆلك پاش برژاندن نزیكەی 510 
گرنگانەدا،  خۆراكییە  پێكهاتە  ئەو  هەموو  لەگەڵ  تێدایە.  كۆلیستیرۆلی  ملگم 
دڵ،  بەنەخۆشی  تووشبوو  كەسانی  بۆ  نییە  گونجاو  هەرگیز  جگەر  خواردنی 
نەخۆشی شەكرە، نەخۆشی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، ڕەقبوونی خوێنبەرەكان 
ئامادەكردنی جگەردا،  لەكاتی  ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن.  بەرزبوونەوەی  لەبەر 
تەندروستی  س��وودی  گوایە  بخورێت  كوڵاو  نیوە  یان  ب��رژاو  بەنیوە  كە  نییە  باش 
زیاتری دەبێت، بەڵكو پێویستە كە بەتەواوی ببرژێنرێت یان بكوڵێنرێت، بەم شێوەیە 

هەرگیز پێكهاتە خۆراكییە گرنگەكانی لەدەست نادات. 

جگەری مریشك بۆ كەمخوێنی

سوودەكانی    )جەرجیر(
زیانبەخش، یارمەتیدانی كرداری هەرسكردن و پاككردنەوەی گەدە، 
نیشانەكانی  سوككردنی  زەرداو،  دەردان��ی  یارمەتیدانی 
توانای  بەهێزكردنی  زراو،  كیسی  نەخۆشی 
سێكسی، سووككردنی نیشانەكانی نەخۆشی 
پێست  ڕەنگی  پاراستنی   ،Gout بەگەكان 
فرمانی  باشتركردنی  ق��ژ،  بەهێزكردنی  و 
نیشانەكانی  سوككردنی  گورچیلەكان، 
لەئەنجامی  بەنیكۆتین  ژاراوی��ب��وون 

زیاد جگەرەكێشان.
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كەمخوێنی هـــــــــــــــــــــــــــــــــــۆكارە بۆ قژهەڵوەرین

حەبی مەنع ئارەزووی 
سێكسی كەم دەكاتەوە

دەنكی مەنع Oral Contraceptives لەتێكەڵكردنی دوو هۆرمۆنی 
گرفتی  پێكدێن.  ج��ی��اواز  ڕێ��ژەی  و  بەجۆر  پرۆجیستیرۆن  و  ئیسترۆجین 
جگە  هێلكەدانەكان  دەك��ەن.  كز  سێكسی  پاڵنەری  كە  لەوەدایە  دەنكانە  ئەم 
بەبەكارهێنانی  كە  لەوكاتەی  دەردەدەن،  هۆڕمۆن  هێلكۆكە،  لەبەرهەمهێنانی 
ئەم  ئاستی  بێگومان  ئەوا  دادەمركێنرێن،  یان  دەخرێنە پشوودان  دەنكی مەنع 
هۆرمۆنانەی كە لەهێلكەدانەكان دەردەدرێن لەلەشدا دادەبەزن. گرفتی دووەم 
پڕۆتین  دەبنە ئەگەری دروستبوونی جۆرێك  دەنكانە  ئەم  لەوەی كە  بریتییە 
بەتایبەتی  سێكسییەكاندا  هۆرمۆنە  لەگەڵ  كە   SHBG بەناوی  لەلەشدا 
هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن یەكدەگرێت و نایەڵێت كە كاریگەری خۆیان بكەن، 
ڕۆڵی  لەئافرەتدا  تێستۆستیرۆن  هۆرمۆنی  هەڵیاندەمژێت.  تر  بەمانایەكی 
هەستییاربوونی  زیاتر  و  زێ  بۆ  خوێن  هاتووچۆی  ڕێكخستنی  بۆ  هەیە 
دەرچەی زێ، كەواتە ئاستی نزمی هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن دەبێتە ئەگەری 
پزیشكەكانیش  و  ك��ەس  زۆر  زیاتر،  لەمەش  لەئافرەتدا.  سێكسی  كێشەی 
لەبەكارهێنانی حەبی مەنع لەش وەكو  وازهێنان  لەپاش  بۆ دەچوون كە  وای 
بەتەواوی دادەبەزێت، بەڵام   SHBG پێشان دەگەڕێتەوە و ئاستی پرۆتینی
لەلێكۆڵینەوەكاندا دەركەوتووە كە هەتا لەپاش وازهێنانیش لەدەنكی مەنع هێشتا 
ئاستی بەرهەمهێنانی ئەم پرۆتینە بەرز دەمێنێتەوە، بەرزتر لەو كەسانەی كە 
لەپاش  بەوە كرد كە  بەكارنەهێناوە. ئەگەر هەستت  هەرگیز دەنكی مەنعیان 
بەكارهێنانی حەبی مەنع دوچاری كەمبوونەوەی ئارەزووی سێكسی بوویت، 
ئەوكاتە دكتۆری پسپۆری ئافرەتان ببینە كە لەوانەیە جۆری دەنكەكەت بۆ 
لەهەردوو  تر كە بڕی جیاوز و جۆری جیاواز  بگۆڕێت بەجۆرێكی 
هۆرمۆنەكان لەخۆبگرێت، یان ڕێگای دیكەی مەنعت 
بۆ هەڵبژێرێت وەكو بەكارهێنانی لەولەب 

یان كۆندوم بۆ پیاوەكەت.

  كەمخوێنی Anemia لەبەر كەمی كانزای ئاسن لەخۆراك و لەشدا 
لەكۆمەڵگەی  بەتایبەتی  دەدرێ��ت  لەقەڵەم  كەمخوێنی  ج��ۆری  بەباوترین 
هەیە  بەهێز  پێوەندییەكی  كە  ه��ات��ووە  لێكۆڵینەوەدا  لەچەندین  ئێمەدا. 
قژ  هەڵوەرینی  و   Iron ئاسن  كانزای  كەمی  لەبەر  كەمخوێنی  لەنێوان 
Alopecia. كەمخوێنی لەبەر كەمی كانزای ئاسن زیاتر باوە لەئافرەتاندا 
جگە  ل��ێ��رەدا  مانگانەدا.  خولی  ل��ەگ��ەڵ  ئاسن  بڕێكی  ونكردنی  ل��ەب��ەر 
تووشبوو  قژ،  بەڕەگەكانی  ئۆكسجین  گازی  گەیشتنی  لەكەمبوونەوەی 
دوچاری كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن دەبێت كە ئەمەش دەبێتە ئەگەری 
كەمی ڤیتامینەكان و كەمی كانزای تر، ئەمەش بەدەوری خۆی هۆكارێكی 
زەقە بۆ زیاد هەڵوەرینی قژ. كانزای ئاسن زۆر گرنگە بۆ لەش، لەهەموو 
خانەكاندا هەیە، لەگەڵ پرۆتینێكدا بەناوی هیم یەكدەگرێت بۆ پێكهێنانی 
لەسییەكانەوە  ئۆكسجین  گازی  گواستنەوەی  بۆ  زەرورە  كە  هیمۆگلۆبین 

دووەم  گەڕاندنەوەی  و  لەش  خانەكانی  هەموو  بۆ 
سییەكان،  ب��ۆ  لەخانەكانەوە  ك��ارب��ۆن  ئۆكسیدی 
وزە  بەرهەمهێنانی  ب��ۆ  گرنگە  ئ��اس��ن  ه��ەروەه��ا 
بەتێكڕایی  ئاسایی  مرۆڤێكی  لەشی  لەلەشدا. 
لەگەڵ  ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت،  ئاسن  گ��رام   4 نزیكەی 
كە  خوێن  سوورەكانی  تەمەنی خڕۆكە  تەواوبوونی 
120 ڕۆژە، لەش ئاسن ڕیسایكل دەكاتەوە و دووبارە 
سوودی  نوێ  س��ووری  خڕۆكەی  دروستبوونی  بۆ 
دوو  ئاسن  خۆراكیی  سەرچاوەكانی  لێوەردەگرێت. 
لەگۆشت  كە  هیم  پرۆتینی  لەگەڵ  ئاسن  ج��ۆرن: 
و ئەندامەكانی ئاژەڵدا هەیە، ئاسن بەبێ پرۆتینی 

هیم كە لەبەرووبوومە ڕووەكییەكاندا هەیە. 
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بۆچی كانزایەكان بۆ تەندروستیمان گرنگن 

كەمخوێنی هـــــــــــــــــــــــــــــــــــۆكارە بۆ قژهەڵوەرین

  ناوە ناوە لەلێكۆڵینەوەكاندا شتی نوێ سەبارەت بەسوودەكانی ڤیتامین D دەبیستین. 
یارمەتیدانی  بەمەبەستی  هەیە  ڤیتامینەوە  بەم  پێویستی  لەشمان  سەرەكی  بەشێوەیەكی 
هەڵمژینی كانزای كالسیۆم، بەڵام بەپێی لێكۆڵینەوە نوێیەكان كەمی ئەم ڤیتامینە پێوەندی 
كۆئەندامی  نەخۆشییەكانی  و  شەكرە  نەخۆشی  و  خوێن  پەستانی  بەبەرزبوونەوەی  هەیە 
 D دڵ و سووڕان. ئەمە ڕاستییەكی زانستییە كە ئێمە بڕی پێویست ڕۆژانە لەڤیتامین
لەخۆراكەوە بۆ لەش دابین ناكەین، بەڵكو لەڕێگای بەركەوتنی پێست بەتیشكی خۆرەوە 
لەش بڕێكی باشی ئەم ڤیتامینە بۆ خۆی دروست دەكات ئەگەرچی كە زۆربەی جۆرەكانی 
شیر لەپیشەسازی ئەلباندا بڕێكی زیاتریان لەم ڤیتامینە تێدەكرێت. لەهەندێك لەو وڵاتانەی 
كە تیشكی خۆریان كەم بەردەكەوێت بەتایبەتی لەوەرزی زستاندا یان تیشكی خۆر هێندە 
بۆیە  زەوی  بگەیەنێتە سەر  وەنەوشەیی  لەتیشكی سەرووی  باش  بڕێكی  كە  نییە  بەهێز 
هەیە  ڤیتامینەوە  ئەم  بەوەرگرتنی  پێویستیان  زستاندا  لەوەرزی  ناوچانە  ئەم  دانیشتوانی 
ماڵەكانیان  یان  دەرەوە  ناچنە  كە  كەسانەی  ئەو  بەگوێرەی  هەروەها  دەرم��ان.  بەڕێگای 

تیشكی خۆری لێنادات پێویستە كە ئەم ڤیتامینە بەڕێنمایی دكتۆر وەربگرن.

تووشبوو بەبەرزبوونەوەی پەستانی خوێن 
كە  پێویستە  نەخۆشی   Hypertension
بەدرێژایی ژیانی پابەندی پارێزی خۆراك و 
وەرگرتنی دەرمان و خۆبەسەركردنەوە لەلایەن 
دكتۆر بێت، ئەگینا دەبێتە ئەگەری ئاڵۆزی 
مردنیشەوە.  بەمەترسی  گەورە  تەندروستی 
گەلێك كەس تووشی بەرزبوونەوەی پەستانی 
پێبكەن،  دركی  كە  ئ��ەوەی  بێ  دەبن  خوێن 
هێشتا  كە  حاڵەتەكاندا  لەزۆربەی  چونكە 
تووشبوو  نەبووبن،  ئاڵۆزییەكان  دوچ��اری 
هەست بەهیچ نیشانەیەك ناكات، بۆیە ئەم 
 Silent killer نەخۆشییە بەبكوژی بێدەنگ
هەنگاوەكانی  گرنگترین  دەكرێت.  ن��اوزەد 
خوێنی  پەستانی  دابەزاندنی  بۆ  سروشتی 
بەرز بریتین لە: كەمكردنەوەی كێشی زیادی 
لەش و چارەسەركردنی قەڵەوی تەنیا لەژێر 
مەشقی  ئەنجامدانی  دكتۆردا،  چاودێری 
و  خێرا  وەك��و ڕۆیشتنی  وەرزش���ی ڕۆژان���ە 
ڕاكردن یان لێخوڕینی بایسكل، كەمخواردن 
و كەمكردنەوەی خوێ بۆ كەمتر لە2 گرام 
خواردنی  كەمكردنەوەی  لەگەڵ  ڕۆژان���ە 
كە  قوتووبەندانەی  خۆراكە  ئەو  و  ترشیات 
ڕێژەیەكی بەرزی سۆدیۆم یان خوێی شاراوە 
بەتایبەتی  ل��ەخ��ۆدەگ��رن   Hidden salt
كەمكردنەوەی  ق���وت���ووب���ەن���د،  گ��ۆش��ت��ی 
ئەندامەكانی  و  س��وور  گۆشتی  خ��واردن��ی 
بەتایبەتی  میوەكان  خواردنی  زیاد  ئ��اژەڵ، 
سێو و ترێ لەگەڵ سەوزەواتی جۆراوجۆر، 
دووركەوتنەوە  ئ���او،  خ����واردن����ەوەی  زی���اد 
پەستانی  نیكۆتین  چونكە  لەجگەرەكێشان، 
خوێن بەرزدەكاتەوە، دووركەوتنەوە لەتووڕەبوون 
و گرژی دەمارەكان و هەڵچوون و كاردانەوە 
خواردنەوە  كەمكردنەوەی  دەرووونییەكان، 

كافائینییەكان.

دابەزاندنی پەستانی 
بەرزی خوێن بە بێ 

دەرمان

كانزایە خۆراكییەكان Dietary Minerals ئەو توخمە كیمیاییانەن كە لەخۆراكدان، كێشی ئەتۆمییان 
كەمە. جگە لەكاربۆن و هایدرۆجین و ئۆكسجین و نایترۆجین كە لەمولیكیولە ئۆرگانییەكانی لەشدا بەشدارن 
كانزایەكان بۆ لەشی مرۆڤ پێویستن. گرنگی كانزایەكان لەوەدایە كە یارمەتی كارلێكە زیندەكیمیاییەكان 
دەدەن لەلەشدا، هەر بۆیەشە كە بۆ پاراستنی تەندروستی پێویستن. بەبێ كانزاكان، لەش ناتوانێت كە سوود 
لەڤیتامینەكان وەربگرێت، ئەنزیمەكان بەباشی فرمانی خۆیان ئەنجام نادەن، هاوسەنگی هۆرمۆنەكان دەشێوێت. 
خانەكانی مێشك و كۆئەندامی دەمار سیگناڵە كارەباییەكانیان بەهۆی تۆڕێكی كانزا بۆ هەموو بەشەكانی 
لەش دەگوازێتەوە. هەر لێدانێكی دڵ، هەر خانەیەك لەلەشدا پێویستی بەكانزاكانەوە هەیە بۆ ئەوەی بەباشی 
كاربكەن. جگە لەچوار توخمە بنەڕەتییەكان، نزیكەی شازدە كانزای خۆراكی بۆ تەندروستی پێویستن. نۆ كانزا 
لەمانە بەكانزا خۆراكییە زەروورەكان Essential لەقەڵەم دراون كە بەبڕی بچووك پێویستن، بەڵام فرمانی 
كە   Zinc زینك  خوێن،  هیمۆگلۆبینی  بۆ  پێویستە  كە  ئاسن  لە:  بریتین  ئەمانە  دەبینن،  لەلەشدا  گرنگی 
لەچەندین ئەنزیمدا بەشدارە، سیلینیۆم دژەئۆكسانە و یارمەتی چەندیین كارلێكی كیمیایی دەدات، كۆباڵت كە 
پێویستە بۆ دروستبوونی ڤیتامین B12، كۆپەر و مەنگەنیز و مۆلبیدینۆم كە بۆ چەندین ئەنزیم پێویستن، 
لەخۆراك  كانزایانە  ئەم  دەرەقی. كەمی  لەگلاندی  تایرۆكسین  دروستبوونی هۆرمۆنی  بۆ  پێویستە  كە  یۆد 
كێشەی تەندروستی جۆراوجۆر پەیدا دەكات، بۆ نموونە كەمی كانزای ئاسن دەبێتە هۆی جۆرێكی كەمخوێنی، 
كەمی كۆباڵتیش دەبێتە ئەگەری جۆرێكی تری كەمخوێنی، كەمی یۆد دەبێتە ئەگەری سستبوون و ئاوسانی 

گلاندی دەرەقی.

  كەمخوێنی Anemia لەبەر كەمی كانزای ئاسن لەخۆراك و لەشدا 
لەكۆمەڵگەی  بەتایبەتی  دەدرێ��ت  لەقەڵەم  كەمخوێنی  ج��ۆری  بەباوترین 
هەیە  بەهێز  پێوەندییەكی  كە  ه��ات��ووە  لێكۆڵینەوەدا  لەچەندین  ئێمەدا. 
قژ  هەڵوەرینی  و   Iron ئاسن  كانزای  كەمی  لەبەر  كەمخوێنی  لەنێوان 
Alopecia. كەمخوێنی لەبەر كەمی كانزای ئاسن زیاتر باوە لەئافرەتاندا 
جگە  ل��ێ��رەدا  مانگانەدا.  خولی  ل��ەگ��ەڵ  ئاسن  بڕێكی  ونكردنی  ل��ەب��ەر 
تووشبوو  قژ،  بەڕەگەكانی  ئۆكسجین  گازی  گەیشتنی  لەكەمبوونەوەی 
دوچاری كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن دەبێت كە ئەمەش دەبێتە ئەگەری 
كەمی ڤیتامینەكان و كەمی كانزای تر، ئەمەش بەدەوری خۆی هۆكارێكی 
زەقە بۆ زیاد هەڵوەرینی قژ. كانزای ئاسن زۆر گرنگە بۆ لەش، لەهەموو 
خانەكاندا هەیە، لەگەڵ پرۆتینێكدا بەناوی هیم یەكدەگرێت بۆ پێكهێنانی 
لەسییەكانەوە  ئۆكسجین  گازی  گواستنەوەی  بۆ  زەرورە  كە  هیمۆگلۆبین 

دووەم  گەڕاندنەوەی  و  لەش  خانەكانی  هەموو  بۆ 
سییەكان،  ب��ۆ  لەخانەكانەوە  ك��ارب��ۆن  ئۆكسیدی 
وزە  بەرهەمهێنانی  ب��ۆ  گرنگە  ئ��اس��ن  ه��ەروەه��ا 
بەتێكڕایی  ئاسایی  مرۆڤێكی  لەشی  لەلەشدا. 
لەگەڵ  ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت،  ئاسن  گ��رام   4 نزیكەی 
كە  خوێن  سوورەكانی  تەمەنی خڕۆكە  تەواوبوونی 
120 ڕۆژە، لەش ئاسن ڕیسایكل دەكاتەوە و دووبارە 
سوودی  نوێ  س��ووری  خڕۆكەی  دروستبوونی  بۆ 
دوو  ئاسن  خۆراكیی  سەرچاوەكانی  لێوەردەگرێت. 
لەگۆشت  كە  هیم  پرۆتینی  لەگەڵ  ئاسن  ج��ۆرن: 
و ئەندامەكانی ئاژەڵدا هەیە، ئاسن بەبێ پرۆتینی 

هیم كە لەبەرووبوومە ڕووەكییەكاندا هەیە. 

لەشمان پێویستی بەم ڤیتامینە هەیە


