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بەهای خۆراكی سماق

لایەنەكانی خۆراكی باش

خۆراك������ی  و  خ������واردن    
لەباش������ترین  یەكێكە  تەندروس������تییانە 
ڕێگاكان بۆ پاراستن و باشتركردنی تەندروستی. 
خۆراكی تەندروس������تییانە Healthy foods و عاداتەكانی 
پەیوەست بەخواردن هەرچەند سروشتیتر بن هێندە سوودیان زیاتر دەبێت. 
بۆ ئەم مەبەس������تە، س������ەرەتا دەتوانیت كە عاداتەكانی پەیوەست بەخواردن بگۆڕیت 
بۆ نموون������ە دووركەوتنەوە لەچەندین جۆری خۆراك وەكو خۆراكی خێرا و ئەو خۆراكانەی كە 
ش������یرینی و چەوری زۆر لەخۆدەگرن خۆراكە قوتووبەند و دەستكردەكان كە چەندین ماددەی كیمیایی و 
ڕەنگ و پارێزەری خۆراكیان تێدایە. ڕاس������تە كە قەناعەت������ت زیاتر بەم خۆراكانە دێت، بەڵام دەكرێ كە قەناعەتت 
بەخۆراكە تەندروستییەكانیش بێت بەتایبەتی كە لەنزیكەوە بەچۆنییەتی ئامادەكردنیان ئاشنا دەبیت. ئامادەكردنی 
خۆراكی تەندروس������تییانە زۆر ئاس������انە، پارە و كاتێكی زۆریش������ی ناوێت، بەڵام پێویس������تی بەزانیاری سەبارەت 
بەخۆراك������ەوە هەیە، بۆ نموونە گۆش������تی كەم چ������ەور، دانەوێڵەی تەواو، نان بەئاردی بۆر كە ڕیش������اڵ و ماددە 
دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرێت، هەموو جۆرەكانی سەوزە و میوە، ئەلبانی كەم چەوری، زەیتی ڕووەكی هایدرۆجین 
نەكراو، ماسی، پەڵەوڕ، لەگەڵ دووركەوتنەوە لە عاداتە خراپەكانی پەیوەست بەخۆراك وەكو شیرینی زیاد، چەوری 

زیاد بەتایبەتی چەورییە خراپەكان، شەربەت و خواردنەوە گازدارەكان، زیاد خواردنی خۆراكی قوتووبەند. 

سوود و زیانەكانی خۆراكی تیژ
پلەی گەرمی  و  خوێن  س��ووڕی  بۆ  ه��ان��دەرە  تیژ  خ��ۆراك��ی 
لەش بەرز دەكاتەوە. خۆراكی تیژ ئارەزووی خواردن زیاد دەكات 
بەهاندانی دەردانی لیك و دەردراوەكانی گەدە. لەلایەكی ترەوە، 
بیبەری تیژ Hot capsicum دەبێتە هۆی پەیداكردنی هەستی 
ناوپۆشی  بەتایبەتی  لینجەكاندا  ناوپۆشە  و  لەپێست  سووتانەوە 
دەم، هەندێك جاریش دەبێتە هۆی دەركەوتنی بڵۆق لەسەر لێو و 
مەڵاشوودا. كاپسایسین Capsaicin ئەو ماددەیەی ناو بیبەری 
تیژ كە هەستی تیژی بەبیبەر دەدات لەڕاستیدا ماددەییەكی 
كیمیایی ڕوشێنەرە. لەكاتی وردكردنی بیبەری تیژ وریا بە كە 

دەستەكان هەرگیز نەگەنە چاوەكان و شوێنە هەستییارەكانی تری 
لەش، پێویستە كە دەستكێش بەكاربێنیت پێش ئەوەی كە مامەڵە 
ناوپۆشی  سووتانەوەی  لەكاتی  بكەیت.  تیژدا  بیبەری  لەگەڵ 
دەم، هەرگیز ئاو یان شلەی تر بەكارمەهێنە، چونكە دەبێتە هۆی 
زیاتر بڵاوبوونەوەی تیژی، بەڵكو باشترە كە پارچەیەك نان یان 
كەمێك برنج بخۆیت كە تیژییەكە هەڵدەمژێت. لەهەندێك حاڵەت 
و نەخۆشیدا پێویستە كە خۆراكی تیژ كەم بكرێتەوە، بۆ نموونە 
لەكولبوونی  نەخۆشییەكانی كۆئەندامی هەرس  دەم،  كولبوونی 

.Hiatus hernia گەدە یان دوازدەگرێ و قۆڕی ناوپەنچك

   خاس Romaine Lettuce یەكێكە لەسوپەرفوودەكان Superfoods بەوەی كە ڤیتامین و كانزا و 
ڕیشاڵ و ماددەی دژەئۆكسان لەخۆدەگرێت. خاس وزەی زۆر كەم و ڕێژەیەكی 
بەرزی ئاو لەخۆدەگرێت، هەروەها دەوڵەمەندە بەڤیتامین A بەش������ێوەی بیتا 
كارۆتین، ڤیتامین K، ڤیتامین C، فۆلێت، مەنگەنیز، كڕۆم. خواردنی 
خ������اس دڵ لەنەخۆش������ی دەپارێزێت لەو كاتەی ك������ە بیتاكارۆتین و 
ڤیتامین C بەیەكەوە ڕێگرن لەبەردەم ئۆكس������انی كۆلیستیرۆل 
ك������ە بەناوپۆش������ی خوێنبەرەكانەوە دەنووس������ێت و تۆپەڵێكی 
چەوری دروس������ت دەكات وات������ە ڕەقبوونی خوێنبەرەكان 
كە گەلێك ج������ار خوێنبەر بەتەواوی دەگیرێت و چیتر 
خوێن بەناویدا هاتووچۆ ناكات، بەمەش������ەوە نۆرەیەكی 
نەخۆشی دڵ یان جەڵتەیەكی مێشك ڕوودەدات. ڕێژە 
باشەكەی ڕیشاڵی خاس لەلایەكی دیكە دڵ دەپارێزێت. 
لەڕیخۆڵەدا ڕیش������اڵی خۆراكی لەگ������ەڵ خوێیەكانی 
زەرداودا Bile Salts یەكدەگرێ������ت و لەش لێیان ڕزگار 
دەبێت، ئەمەش فشار دەخاتە سەر لەش بۆ دروستكردنی 
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سماق Sumac سەردەمانێك وەكو دەرمان بەهای خۆراكی سماق
بەكارهاتووە چونكە چالاكی دژی میكرۆب هەیە. سماق 
تامێكی ترش������ی هەیە بۆی������ە بۆ گەلێك خ������ۆراك لەجیاتی ئاوی لیمۆ 
بەكاردەهێنرێت. س������ماق وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە 100 گرام س������ماق تەنیا 
140 كالۆری بە لەش دەبەخش������ێت. س������ماق سیفەتی دژەئۆكس������انی هەیە، رێژەیەكی باشی پۆتاسیۆم 

لەخۆدەگرێت لەگەڵ بڕێكی باش لە ڤیتامین C كە سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە و سستمی بەرگری لەش 
بەهێز دەكات، هەروەها كانزای كالس������یۆم، مەگنس������یۆم، فسفۆر. سماق ماددەی تانین Tanin لەخۆدەگرێت 

كە دژەئۆكس������انێكی بەهێزە كە DNA ناو خانەكان دەپارێزێت لە لەدەستدانی كۆنترۆلكردنی دابەشبوونی خانە 
یان دروس������تبوونی خانەی ش������ێرپەنجەیی بەتایبەتی لە جگەر و قۆڵۆن و س������ییەكان و خڕۆكە سپییەكان لە جۆری 

لیمۆفۆس������ایتەكان. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە بەكارهێنانی س������ماق لە خۆراكدا رۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی ئاستی 
ش������ەكری خوێن، بۆیە دەكرێ كە تووشبووان بە نەخۆش������ی شەكرە سوودی لێوەربگرن، هەروەها سماق سوودی هەیە بۆ 

تووشبووان بە نەخۆشییەكانی میزەڕۆ.

 خۆراك دژی پیربوون
بەردەوام جەخت لەس������ەر ئەمە دەكرێتەوە كە ئەو كەسانەی زیاتر 
پش������ت بەخۆراكی ڕووەكی دەبەس������تن گەنجت������ر لەتەمەنیان دێنە 
بەرچاو. چەندین جۆری خۆراك دەستنیش������انكراون كە ڕۆڵیان هەیە 
لەدواخستنی پیربوونAnti-Aging، لەم خۆراكانە: باوی لەبەرئەوەی 
ك������ە ڕێژەیەكی بەرز لەڤیتامی������ن E لەخۆدەگرێت ڕۆڵی بەرچاوی 
هەیە لەپاراستنی خانەكان لەزووپیربوون بەتایبەتی خانەكانی پێست 
و قژ و نینۆكەكان، هەوڵ بدە كە ڕۆژانە بەلای كەم 12 دانە باوی 
بخۆی������ت. گرنگی گوێز Walnuts لەگرنگی باوی كەمتر نییە بۆ 
 E دواخستنی پیربوون، چونكە گوێزیش ڕێژەیەكی باش لەڤیتامین
لەخۆدەگرێت. خەیار Cucumber لەبەر ڕێژە بەرزەكەی ئاو لەگەڵ 
بڕی بەرزی س������یلیكۆن یارمەتی س������افكردن و تەندروستی پێست 
دەدات. میوەی ئەڤۆكادۆ  Avocados كە بەباشترین شێداركەرەوەی 
سروش������تی دەژمێررێت، چەندین م������اددەی گرنگ دژی پیربوونی 
پێس������ت لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامین C، ڤیتامین E، ترشە چەوری 
ئۆمیگا 3. كونجی Sesame س������ەرچاوەیەكی دیكەیە بۆ ڤیتامین 
E. چای سەوز Green tea جێگرەوەیەكی سروشتییە بۆ خواردنەوە 

كافائینییەكان و پڕە لەماددەی دژەئۆكسان.   ب������ڕی زیات������ری زەرداو، ل������ەش بۆ 
دروس������تكردنی زەرداو پێویس������تی 
كۆلیستیرۆلەوە  بەتێكش������كاندنی 
ئاس������تی  دەرئەنجام  كەواتە  هەیە، 
كۆلیس������تیرۆل لەخوێندا دادەبەزێت. 

نیی������ە ڕۆڵی فۆلێت Folate هیچی كەمتر 
لەڕۆڵی ڕیش������اڵی خۆراكی، فۆلێت ك������ە یەكێكە لەكۆمەڵەی 
ڤیتامین B زۆر پێویس������تە بۆ گۆڕینی ماددەی هۆمۆسیستین 
Homocysteine كە زیانبەخش������ە ب������ۆ ماددەیەكی بێ زیان، 
ماددەی هۆمۆسیس������تین ڕاس������تەوخۆ زیان بەخوێنبەرەكان 
دەگەیەنێت و ئەگەری نەخۆشی دڵ و جەڵتە زیاد دەكات. 
خاس چونكە بڕێكی باش������ی لەپۆتاسیۆمی تێدایە ڕۆڵی 
هەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی پەس������تانی خوێن، بۆیە نەخۆشانی 
پەس������تانی خوێنی ب������ەرز دەتوانن ك������ە بەخواردنی خاس تا 

ڕاددەیەك پەستانی خوێنیان دابەزێنن. 
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هۆرمۆنەكان و خەو
 ئای������ا دەزان������ی كە تێكچوونی هاوس������ەنگی 
هۆرمۆن������ەكان لە لەش������دا دەبێت������ە هۆی گرفت 
لەنووس������تندا؟ ئەمەش پاس������اوی ئەوە دەداتەوە 
كە لەگ������ەڵ بەتەمەن چووندا خ������ەو تێكدەچێت 
بەش������ێوەی خەوزڕان، گرف������ت لەچوونە خەوەوە، 
زوو بەئاگابوونەوە یان هەستنەكردن بەنوێبوونەوە 

شەودا. لێرەدا، لەپاش نووستنێكی تەواوی 

لەوانەیە كە ڕاستكردنەوەی بالانسی هۆرمۆنەكان 
كلیلی چارەس������ەر بێت بۆ گرفتەكانی پەیوەست 
بەنووس������تن. هۆرمۆنی پرۆجێس������تیرۆن هەستی 
هێمنی و هێوربوونەوە پەی������دا دەكات ئەگەر بەر 
لەچوون������ە ناو جێ������گا وەربگیرێ������ت، كەمی ئەم 
هۆرمۆنە ه������ۆكارە بۆ خەوزڕان و هەس������تكردن 
بەنیگەران������ی. كەمی هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین 
هۆكارێكە بۆ تێكچوونی خەو و ئارەقەی شەوانە 
كە لەپاش تەمەنی وەس������تانی یەكجارەكی 
هۆرمۆن������ی  ڕوودەدات.  ع������ادەدا 
تێستۆستیرۆن لەپیاودا گرنگە 

بۆ خەوێك������ی ئارام و 

ق������ووڵ، لەگەڵ تەمەن یان دابەزینی ڕێژەی ئەم 
هۆرمۆنە نووس������تن ناڕێك دەبێت. هۆرمۆنەكانی 
گلان������دی دەرەق������ی كە ئاس������تی وزە و چالاكی 
بەرزدەكەنەوە، ڕۆڵیان هەیە لەكوالیتی نووستندا 
بەوەی كە ماوەی قۆناغ������ی خەوی قووڵ درێژ 
دەكەنەوە. هۆرمۆنی میلاتۆنین Melatonin بۆ 
خەوێكی دروست پێویس������تە، لەش زیاتر لەكاتی 
شەودا ئەم هۆرمۆنە دەردەدات، لەگەڵ بەتەمەن 
چووندا ئاس������تی میلاتۆنین كەم دەبێتەوە، بۆیە 

خەو گرفتی تێدەكەوێت.

خەمۆكی سێكس لاواز دەكات
  خەمۆكی Depression بریتییە لەهەستكردن بەغەم و بەتاڵی 
و كەمبوون������ەوەی بەها و ماندووبوون و هیلاكی كە ڕاس������تەوخۆ 
كاریگەری دەكەنە س������ەر ژیان������ی ڕۆژان������ە، هەروەها خەمۆكی 
كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە س������ەر خەو و عادەتەكانی پەیوەست 
بەخ������واردن. جگە لەمانە، خەمۆكی دەبێت������ە هۆی كەمبوونەوەی 
هەوەس بۆ س������ێكس، ئەگەرچی تا ئێس������تا بەتەواوی نەزانراوە كە 
خەمۆكی ب������ەكام میكانزمەوە كاریگەری دەكاتە س������ەر ئارەزووی 
سێكس������ی، بەڵام لەوانەیە كە هۆكارەكە بگەڕێتەوە بۆ هەس������تكردن 
بەناخۆش������ی یان هەس������تكردن بەمەزاج������ی خراپ كە پەیوەس������تە 
بەخەمۆكییەوە لەگەڵ كەمبوونەوەی ئارەزوو بۆ هەموو ئەو شتانەی 
كە هەس������تی خۆشی دەبەخشن لەگەڵ كەمبوونەوەی وزە و چالاكی 
لەش بەگش������تی. زوو بەدوای چارەسەردا بگەڕێ بەتایبەتی ئەگەر 
هەس������تی خۆكوش������تن لەگەڵ خەمۆكییەكەتدا پەیدابێت. مەش������قی 
وەرزشی س������وودی زۆری هەیە بۆ س������ووككردنی خەمۆكی سادە و 
خەمۆكی مامناوەندی، ئەمە س������ەرەڕای باش������تركردنی هاتووچۆی 
خوێن بۆ ئەندامە سێكس������ییەكان. خەمۆكی مامناوەندی و خەمۆكی 
قووڵ پێویستی بەچارەس������ەری خێرا هەیە لەلایەن دكتۆری پسپۆری 
نەخۆش������ییە دەروونییەكانەوە. مەس������ەلەیەكی تر ئەوەیە كە خودی ئەو 
دەرمانان������ەی كە بۆ چارەس������ەركردنی خەمۆكی بەكاردێن دەبنە هۆی 
كەمبوونەوەی ئارەزووی سێكسی. بەردەوام دكتۆرەكەت لەهەر گۆڕانێك 

لەئارەزووی سێكسیتدا ئاگادار بكەرەوە.
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ئەو چەورییەی 
كە مێشك بەهێز 

دەكات

كاریگەری خەونی 
ناخۆش لەسەر 
تەندروستیدا

  ترشە چەوری لەجۆری ئۆمیگا3 
 DHA و   EPA پێكهات������ەی  ب������ەدوو 
لەخۆراكدا هەیە و سوودی تەندروستی 
زۆریی هەیە. ماس������ی سەرچاوەیەكی 
زۆر دەوڵەمەندە بۆ ئۆمیگا3، هەروەها 
زەیتی كانۆلا، زەیت������ی كەتان، گوێز، 
دەنك������ی كولەك������ەی زس������تانە. ئەمە 
س������ەلمێنراوە ك������ە چ������ەوری لەجۆری 
ئۆمیگا3 یارمەتی تواناكانی مێش������ك 
یادكردنەوە،  بەتایبەتی فرمانی  دەدات 
تەندروس������تی  یارمەت������ی  هەروەه������ا 
لەچەندی������ن  دەدات.  چاوەكانی������ش 
لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە لەوانەیە كەمی 
نادروس������تی  هۆی  ببێتە  ئۆمی������گا3 
بەتایبەت������ی  لەخانەكان������ی مێش������كدا 
نیو  نزیكەی  ئەوە  لەبەساڵاچووەكاندا. 
س������ەدەیە كە مەس������ەلەی كاریگەری 
تەندروستی  لەسەر  ئۆمیگا3  چەوری 
جەس������تەیی و تەندروس������تی دەروونی 
بۆتە بابەت������ی لێكۆڵینەوەی چڕ و پڕ 
بەتایبەتی پاش بەرجەس������تەبوونی ئەو 
بەڵگەیەی كە ئەو جۆرەی ئۆمیگا3 كە 
لەخۆراكە ئاژەڵییەكان سەرچاوەدەگرێت 
ڕۆڵی هەیە بۆ كەمكردنەوەی چەندین 
دروونییەكان  نەخۆش������ییە  نیش������انەی 
نیش������انەكانی  كەمكردن������ەوەی  و 
پەیوەس������ت بەگۆڕانەكان������ی مێش������ك 
كە پەیوەس������تن بەپیرب������وون، بۆ نموونە 
 Alzheimer’s ئەلزهایمەر  نەخۆش������ی 
disease، خەمۆك������ی، ش������یزۆفرینیا 
Schizophrenia، نەخۆش������ی دەروونی 

 .Bipolar disorder دوولایەنە

 بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن دوو جۆری هەیە، یەكەمی Primary كە جۆرە باوەكەیەتی و نزیكەی 
95%ی حاڵەت������ەكان پێكدێنێت، دووەمی Secondary كە تەنی������ا 5%ی حاڵەتەكان پێكدێنێت لەئەنجامی 
بوونی نادروستی لەئەندامێك یان لەكۆئەندامێكی لەشدا پەیدا دەبێت. ئەگەرچی هۆكاری تەواوی تووشبوون 
بەجۆرە باوەكەی بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێ������ن لەهەندێك حاڵەتدا بەت������ەواوی نازانرێت، بەڵام لەزۆربەی 
حاڵەتەكان������دا چەندی������ن هۆكار بەیەكەوە دەبنە هۆی تووش������بوون لەمانە: ب������ڕی زۆری خوێ لەخۆراكدا كە 

پت������ر  ل������ە5.8 ڕۆژان������ە  لەبەس������اڵاچووەكاندا، گرام بێ������ت  بەتایبەت������ی 
قەڵ������ەوی ك������ە هۆكارێك������ی زەقی 
یان  زگماكی  مەیلی  تووش������بوونە، 
جین������ەكان ك������ە 30% ی حاڵەتەكان 
پەككەوتنی گورچیلەكان.  پێكدێنێت، 
لەزۆربەی هەرە زۆری حاڵەتەكانی تووشبوو 
بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێندا نادروستییەك 
لەخوێنبەرەكاندا بەدی دەكرێت بەشێوەی زیادبوونی 
بەرگری خوێنبەرەكان واتە كەمبوونەوەی توانای 
لاس������تیكی خوێنبەرە زۆر ورد و بچووكەكانی 
دوور لەدڵ ی������ان خوێنبەرەكان������ی دەوروبەر، 
هێشتا هۆكاری ئەمە نەزانراوە، بەڵام زیاتر 
لەو حاڵەتانەدا بەدی دەكرێت كە هۆكارەكانی 
تووش������بوونیان بۆ قەڵ������ەوی دەگەڕێتەوە، 
مەیل������ی زگماكی، بڕی زیادی خوێ 
كەم������ی  لەخۆراك������دا، 
وەرزش������ی،  مەش������قی 

بەساڵاچوون. 

چۆن تووشی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن دەبیت؟

ی������ان كابوس  بینین������ی خەونی ناخۆش 
Nightmare، لێكۆڵین������ەوەكان دەڵێ������ن كە 
هەر چەن������دە خەونی ناخ������ۆش زیاتر لەنێو 
منداڵاندا باوە، ب������ەڵام بەڕێژەیەكی كەمتر 
لەگەورەكانیش������دا ب������ەدی دەكرێت. كابوس 
لەكاتی خەوی قووڵ و زیاتر لەكاتژمێرەكانی 
بەیانی زوودا ڕوودەدات. بابەتەكانی خەونی 
ناخ������ۆش جیاوازییان هەی������ە لەیەكێكەوە بۆ 
یەكێكی تر، بەڵام زۆربەیان چەند شتێكی 
هاوب������ەش لەخەونەكانیان������دا دەبین������ن وەكو 
ئەوەی كە توان������ای ڕاكردن و دەربازبوونیان 
لەمەترس������ی نەمێنێ ی������ان لەكاتی كەوتن 
لەش������وێنێكی ب������ەرزدا. ئەگ������ەر دوچاری 
كارەساتێكی دڵتەزێن بووبیت، ئەوا لەوانەیە 
ك������ە زوو زوو خەونی ناخ������ۆش ببینیت كە 
ڕووداوەكانی نزیك و پەیوەس������تن بەكارەساتە 
حاڵەتەكاندا  لەزۆرب������ەی  ڕاس������تەقینەكە. 

كابوس������ەكان لەخۆیان������ەوە ڕوودەدەن، بەڵام 
گەلێك فاكتەر هەیە كە ئەگەری كابوسەكان 
زی������اد دەك������ەن وەكو خواردنێ������ك لەدرەنگی 
ش������ەودا، زیانی لاب������ەلای هەندێك دەرمان، 
پ������اش وازهێن������ان لەبەكارهێنان������ی دەرمانە 
ئارامبەخش������ەكان و خواردنەوەی ئەلكهول. 
كەم خەوتن یان كە یەكێك بەردەوام تێنووی 
خەو بێت و تێر نەخەوێت لەوانەیە كە خەونی 
ناخۆش ببینێت. گرفتە دەروونییەكان وەكو 
پەس������تی و نیگەرانی، خەمۆكی، گرژی 
دەروونی پاش كارەس������ات PTSD. خەونی 
ناخ������ۆش دەبێت������ە هۆی كەم نووس������تن كە 
دەبێتە ئەگەری هەس������تكردن بەهیلاكی و 
ماندووب������وون لەكاتی ڕۆژدا، كەمبوونەوەی 
س������ەرنج و تەركیز لەماڵ������ەوە یان لەكار یان 
قوتابخانەدا، كزبوونی كاردانەوەكان بەرانبەر 

بەبزوێنەرە دەرەكییەكان، لەبیرچوونەوە.


