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شیرەی لیمۆ بۆ    پاراستنی جگەر

ئایا  سەوزە    قوتووبەندەكان تەندروستییانەن؟

  شیرەی لیمۆ Lemon juice سەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندە بەڤیتامین C، هەروەها ڕێژەیەكی بەرز 
لەترشی سیتریك Citric acid لەخۆدەگرێت كە 
بەترشی میوە ناسراوە و ڕۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن 
لەتووشبوون بەهەڵامەت. شیرەی لیمۆ یارمەتی 
فرمان������ی جگەر دەدات ب������ۆ ڕزگاركردنی لەش 
لەماددە زیانبەخش������ەكان، چونكە یارمەتی گەدە 
و كۆئەندامی هەرس دەدات بۆ هەرس������كردنێكی 
باش������تری خۆراك كە ئەم������ەش بارێكی كەمتر 
دەخاتە س������ەر جگەر و كارەكەی سووكتر دەكات. 
شیرەی لیمۆ سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە، سوودە 
تەندروس������تییەكانی تری بریتین لە: پاراس������تنی 
لەش لەبەكتریا و ڤایرۆس لەڕێگای بەهێزكردنی 
سستمی بەرگری لەش، هاندانی جگەر بۆ باشتر 
ئەنجامدانی فرمانەكانی بەتایبەتی ڕزگاركردنی 

س������ووككردنی  زیانبەخ������ش،  لەم������اددەی  ل������ەش 
نیش������انەكانی گرژبوونی قۆڵ������ۆن، كۆنترۆڵكردنی 
سكچوون و قەبزی، كەمكردنەوەی ناڕحەتییەكانی 
پەیوەس������ت بەدڵەكزێ، س������ووككردنی ئازارەكانی 
كۆبوون������ەوەی گاز لەگەدە و ڕیخۆڵەدا، ش������یرەی 

لیمۆ لەبەر ڕێژە باشەكەی كالسیۆم یارمەتی 
تەندروس������تی ئێس������ك و ددانەكان دەدات 

بەتایبەتی دروس������تبوونی ئێسكەكانی 
كۆرپە لەئافرەتی دووگیاندا، شیرەی 
مەگنسیۆمی  و  پۆتاس������یۆم  لیمۆ 
تێدایە كە سوودبەخشن بۆ خانەكانی 
مێش������ك و دەمارەكان، سووككردنی 
نیش������انەكانی ڕەب������و، س������وككردنی 
نیشانەكانی پەیوەست بە بەرزبوونەوەی 

پلەی گەرمی لەش.

 Canned vegetables سەوزە قوتوبەندەكان
لەسەوزەی تازە و سەوزەی فریزكراو هەرزانترن، 
خۆڕاگ������رن ب������ۆ ماوەیەك������ی زۆر، ب������ەڵام كە 
مەسەلەكە دەگاتە بەهای خۆراكی، ئەوا ناكرێ 
كە سەوزەی قوتووبەند بەسەوزەی تازە بەراوردی 
بكرێت، چونكە سەرەڕای چێژی جیاواز سەوزەی 
قوتووبەند وەكو س������ەوزەی ت������ازە هەموو ماددە 
خۆراكیی������ە گرنگەكان دابین ن������اكات، ئەمەش 
لەبی������ر نەكەین كە هەر خۆراكێك بەناسروش������تی 
بەش������ێوەیەكی  ئەگەر  دادەنرێت   Un-natural
فیزیای������ی ی������ان كیمیایی مامەڵ������ەی لەگەڵدا 
بكرێت وەكو س������ەوزە قوتووبەندەكان. ئەگەرچی 
هەندێك لەماددە خۆراكییە گرنگەگان ون دەبن 
لەكاتی قوتووبەندكردنی س������ەوزەكان و لەگەڵ 

م������اوەی خەزنكردن������دا، بەڵام ڕێژەك������ە هێندە 
زۆر نییە ك������ە بەتەواوی لەبەه������ای خۆراكی 
س������ەوزەكان ك������ەم بكاتەوە. بەگش������تی ماوەی 
كاتی نێوان گواس������تنەوە لەكێڵگەكان و كڕینی 
سەوزەكان كاتێكی درێژە، بۆیە بەتایبەتی لەبەر 
كاریگەری هەوا و گ������ۆڕان لەپلەی گەرمیدا 
گەلێك ماددەی خۆراكی لەسەوزە تازەكاندا كەم 
دەبێتەوە بۆ نموونە ڤیتامین C و ڤیتامین B1 و 
B2. یەكێك لەمەسەلە بایەخدارەكانی پەیوەست 
بەسەوزەی قوتووبەند بریتییە لەڕێژە بەرزەكەی 
خوێ ك������ە لەڕووی تەندروس������تییەوە پەس������ەند 
ناكرێت، بەڵام دەكرێ كە سەوزەی قوتووبەند بەر 
لەخواردنی ئاوە ش������ۆرەكەی بڕێژیت و بەكەمێك 

ئاوی پاك گەرمی بكەیتەوە.
قاوە یەكێكە لەباوتری������ن ئەو ماددانەی 
كە چالاكی مێشك نوێ دەكەنەوە. قاوەی 
ئەو  بەس������ادەیی   Green coffee س������ەوز
ج������ۆرەی قاوەیە كە لەدەنك������ە نەبرژاوەكان 
وەردەگیرێ������ت واتە قاوەیەك������ی خاوە بۆیە 
ڕەنگەكەش������ی س������ەوزە. بەهای خۆراكی 
ق������اوەی س������ەوز لەوەدایە ك������ە ماددەیەكی 
دژەئۆكس������انی بەهێز لەخۆدەگرێت بەناوی 
 Chlorogenic acid ترش������ی كۆلینێرجیك
كە س������وودی تەندروس������تی زۆری هەیە. 

خواردنەوەی قاوەی سەوز ڕۆڵی 
پەس������تانی  لەدابەزاندنی  هەیە 
ژەمی  هەرچەند  خوێن،  بەرزی 
قاوەی سەوز زیاتر بكرێت، ئەوا 
پۆزەتیڤەكەش������ی  كاریگەریی������ە 
لەسەر پەستانی خوێن زیاتر دەبێت 
بەب������ێ پەیدابوونی هی������چ زیانێكی 
لابەلا ی������ان نیش������انەیەكی نەخ������وازراو 
بەبەراورد لەگەڵ ئ������ەو دەرمانانەی كە بۆ 
كۆنترۆڵكردنی پەس������تانی ب������ەرزی خوێن 
بەكاردێ������ن. خواردن������ەوەی قاوەی س������ەوز 
س������وودی هەیە بۆ هاندانی كۆنترۆڵكردنی 
كێشی لەش، كافائین و ترشی كۆلینێرجیك 
بەیەكەوە ڕۆڵی������ان هەیە بۆ كەمكردنەوەی 
كۆبوونەوەی چەوری لە لەش������دا، هەروەها 
ڕۆڵیان هەی������ە بۆ ڕێگرت������ن لەهەڵمژینی 
چەوری لەڕیخۆڵەدا. قاوەی سەوز سوودی 
هەیە بۆ نەخۆش������انی ش������ەكرە بەوەی كە 

ئاستی شەكری خوێن دادەبەزێنێت. 

هەموو لایەنەكانی 
قاوەی سەوز

گرنگی كانزای كۆپەر لە خۆراكدا
كان������زای كۆپەر بریتین ل������ە: جگەر كە لەهەر 
100 گرامدا نزیكەی 15 ملگم لەخۆدەگرێت، 
مەحار Oyster لەهەر 100 گرامدا 1-8 ملگم 
كۆپەری تێدایە، كونجی كە لەهەر 100 گرامدا 
8 ملگم كۆپەر لەخۆدەگرێت، پاودەری كاكاو و 
شوكولاتە نزیكەی 3.8 ملگم كۆپەر لەهەر 100 
 Cashew گرامدا، كاكڵەكان بەتایبەتی كازو
بەڕێژەی 2.2 ملگم لەهەر 100 گرامدا، تۆوی 
گوڵەب������ەڕۆژە نزیكەی 2 ملگ������م لەهەر 100 
گرامدا، تەماتەی وشككراو بەخۆر 1.4 ملگم 
لەهەر 100 گرامدا، تۆوی كولەكەی زستانە و 
كولەك������ەی هاوینەی برژاو نزیكەی 1.5 ملگم 

 100 گرامدا.لەه������ەر 

 كۆپەر Copper كانزایەكی زۆر پێویستە 
بۆ لەش بەتایبەتی ب������ۆ بۆڕییەكانی خوێن و 
ئێسكەكان و شانە بەستەرەكان. كانزای كۆپەر 
ڕۆڵی هەیە لەچالاكی دژەئۆكس������انی لەش و 
 .Melanin دروس������تكردنی بۆیەی میلانیندا
كەمی كانزای كۆپەر لە لەشدا دەبێتە ئەگەری 
چەندین كێشەی تەندروستی وەكو: پووكانەوەی 
ئێس������ك، ئ������ازار لەجومگەكان������دا، لاوازبوونی 
سس������تمی بەرگری ل������ەش، كەمخوێنی لەبەر 
كەمبوونەوەی ڕێژەی هەڵمژینی كانازی ئاسن 
لەڕیخۆڵەدا. زیادبوونی كۆپەر لە لەشدا لەبەر 
زیاد وەرگرتنی بەش������ێوەی دەنك دەبێتە هۆی 
ئازار لەچەندین بەش������ی لەش������دا، سكچوون، 

ڕش������انەوە، دڵتوندی، خەوزڕان. سەرچاوە 
ن������ی  كا كییە ا ر خۆ
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شیرەی لیمۆ بۆ    پاراستنی جگەر

ئایا  سەوزە    قوتووبەندەكان تەندروستییانەن؟

زەڵاتە لەجیاتی ژەمێكی خۆراك

  شیرەی لیمۆ Lemon juice سەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندە بەڤیتامین C، هەروەها ڕێژەیەكی بەرز 
لەترشی سیتریك Citric acid لەخۆدەگرێت كە 
بەترشی میوە ناسراوە و ڕۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن 
لەتووشبوون بەهەڵامەت. شیرەی لیمۆ یارمەتی 
فرمان������ی جگەر دەدات ب������ۆ ڕزگاركردنی لەش 
لەماددە زیانبەخش������ەكان، چونكە یارمەتی گەدە 
و كۆئەندامی هەرس دەدات بۆ هەرس������كردنێكی 
باش������تری خۆراك كە ئەم������ەش بارێكی كەمتر 
دەخاتە س������ەر جگەر و كارەكەی سووكتر دەكات. 
شیرەی لیمۆ سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە، سوودە 
تەندروس������تییەكانی تری بریتین لە: پاراس������تنی 
لەش لەبەكتریا و ڤایرۆس لەڕێگای بەهێزكردنی 
سستمی بەرگری لەش، هاندانی جگەر بۆ باشتر 
ئەنجامدانی فرمانەكانی بەتایبەتی ڕزگاركردنی 

س������ووككردنی  زیانبەخ������ش،  لەم������اددەی  ل������ەش 
نیش������انەكانی گرژبوونی قۆڵ������ۆن، كۆنترۆڵكردنی 
سكچوون و قەبزی، كەمكردنەوەی ناڕحەتییەكانی 
پەیوەس������ت بەدڵەكزێ، س������ووككردنی ئازارەكانی 
كۆبوون������ەوەی گاز لەگەدە و ڕیخۆڵەدا، ش������یرەی 

لیمۆ لەبەر ڕێژە باشەكەی كالسیۆم یارمەتی 
تەندروس������تی ئێس������ك و ددانەكان دەدات 

بەتایبەتی دروس������تبوونی ئێسكەكانی 
كۆرپە لەئافرەتی دووگیاندا، شیرەی 
مەگنسیۆمی  و  پۆتاس������یۆم  لیمۆ 
تێدایە كە سوودبەخشن بۆ خانەكانی 
مێش������ك و دەمارەكان، سووككردنی 
نیش������انەكانی ڕەب������و، س������وككردنی 
نیشانەكانی پەیوەست بە بەرزبوونەوەی 

پلەی گەرمی لەش.

 Canned vegetables سەوزە قوتوبەندەكان
لەسەوزەی تازە و سەوزەی فریزكراو هەرزانترن، 
خۆڕاگ������رن ب������ۆ ماوەیەك������ی زۆر، ب������ەڵام كە 
مەسەلەكە دەگاتە بەهای خۆراكی، ئەوا ناكرێ 
كە سەوزەی قوتووبەند بەسەوزەی تازە بەراوردی 
بكرێت، چونكە سەرەڕای چێژی جیاواز سەوزەی 
قوتووبەند وەكو س������ەوزەی ت������ازە هەموو ماددە 
خۆراكیی������ە گرنگەكان دابین ن������اكات، ئەمەش 
لەبی������ر نەكەین كە هەر خۆراكێك بەناسروش������تی 
بەش������ێوەیەكی  ئەگەر  دادەنرێت   Un-natural
فیزیای������ی ی������ان كیمیایی مامەڵ������ەی لەگەڵدا 
بكرێت وەكو س������ەوزە قوتووبەندەكان. ئەگەرچی 
هەندێك لەماددە خۆراكییە گرنگەگان ون دەبن 
لەكاتی قوتووبەندكردنی س������ەوزەكان و لەگەڵ 

م������اوەی خەزنكردن������دا، بەڵام ڕێژەك������ە هێندە 
زۆر نییە ك������ە بەتەواوی لەبەه������ای خۆراكی 
س������ەوزەكان ك������ەم بكاتەوە. بەگش������تی ماوەی 
كاتی نێوان گواس������تنەوە لەكێڵگەكان و كڕینی 
سەوزەكان كاتێكی درێژە، بۆیە بەتایبەتی لەبەر 
كاریگەری هەوا و گ������ۆڕان لەپلەی گەرمیدا 
گەلێك ماددەی خۆراكی لەسەوزە تازەكاندا كەم 
دەبێتەوە بۆ نموونە ڤیتامین C و ڤیتامین B1 و 
B2. یەكێك لەمەسەلە بایەخدارەكانی پەیوەست 
بەسەوزەی قوتووبەند بریتییە لەڕێژە بەرزەكەی 
خوێ ك������ە لەڕووی تەندروس������تییەوە پەس������ەند 
ناكرێت، بەڵام دەكرێ كە سەوزەی قوتووبەند بەر 
لەخواردنی ئاوە ش������ۆرەكەی بڕێژیت و بەكەمێك 

ئاوی پاك گەرمی بكەیتەوە.

دەكرێ زەڵاتە بكرێتە ژەمێكی خۆراك بەمەرجێك 
نزیك������ەی 300-400 كال������ۆری وزە و بڕێكی باش و 
جۆراوج������ۆر لەمی������وە و س������ەوزەكان لەخۆبگرێت كە 
ڕێژەیەكی باش لەڤیتامین و ماددە دژەئۆكس������انەكان 
 Salads بۆ لەش دابین دەكات. بەگشتی زەڵاتەكان
لەسەرەتای ژەمەكانی خۆراكدا دەخورێن، بەڵام دەكرێ 
كە زەڵاتە بكرێتە ژەمێكی خۆراك كە تەندروستییانە 
و ك������ەم كالۆری بێت. ب������ا هەر جارێ������ك زەڵاتەكان 
جی������اواز بن، بۆنموون������ە جگە لەزەڵاتەی ئاس������ایی 
می������وە و كاكڵەكان������ی وەكو گوێز و ب������اوی یان كازو 
لەگەڵ پاقلەمەنییەكانی وەكو نۆك و بەزالیا لەگەڵ 
گۆش������تی بێ بەز و چەوری لەگەڵدا تێكەڵ بكە بۆ 

دابینكردنی زۆربەی ماددە خۆراكییە پێویستەكان. 
گ������ەڵا س������ەوزەكان كالۆری كەم و ڕیش������اڵی زۆر 
لەخۆدەگرن، بۆنموونە خیار، تەماتە، كەلەم، خاس، 
س������پێناغ. فەریكە نۆك، گێزەر، ت������وور، برۆكۆلی، 
قەرنابی������ت. زەڵات������ە دەوڵەمەند بك������ە بەمیوەكانی 
وەكو ئەڤۆكادۆ، كش������مش، س������ێو، لیمۆ، هەروەها 
بەپەنیر، هێلكەی كوڵاو، ماس������ی تونا، گۆش������تی 
بێ چەوری یان سینگی مریشك بەمەرجێك لەناو 
زەیتدا س������وورنەكرابێتەوە. بۆ زیادكردنی چێژ یەك 
كەوچك زەیتی زەیت������وون لەگەڵ یەك كەوچك یان 
پتر لەس������ركەی ترێ یان خورما یان هەر جۆرێكی 

سركە Vinegar بەكاربێنە.

 Food allergy هەس������تەوەری خۆراك
بەرگری  لەكاردانەوەی سستمی  بریتییە 
لەش بەرانبەر بەماددەیەكی دیاریكراوی 
ن������او هەندێك خۆراك، وەك������و هەوڵێك بۆ 
ئەم  ل������ەش دژەتەن دژی  بەرگریكردنی 
ماددەیە دروس������ت دەكات ك������ە ئەمەش 
دەبێت������ە هۆی دەركەوتنی نیش������انەكانی 
هەستەوەری لەماوەی چەند خولەكێك تا 
چەند كاتژمێرێك یان هەتا پاش ڕۆژێك 
لەگەیشتنی ماددەكە بەلەش. نیشانەكانی 
هەس������تەوەری بەخۆراكە جیاوازەكان وەكو 
یەكەن، بۆ نموونە خورش������ت و ئاوسانی 
لێوەكان یان دەم و زمان، خورشت لەپێستدا، 
نووسانی دەنگ، هێڵنج یان ڕشانەوە، سك 
ئێشە و هەندێك جاریش سكچوون. جگە 
لەباینج������ان Eggplant، ئەو خۆراكانەی 
كە زیاتر هەس������تەوەری لەهەندێك كەسدا 
پەیدا دەكەن ئەمانەن: ماس������ی، خەردەل، 
ش������یر، هێلكە، بەهارات، پاقلە، زۆربەی 
ئەو كەس������انەی  خۆراكە قوتووبەندەكان. 
هەس������تەوەرییان  ئەگ������ەری  زیات������ر  كە 
بەخواردن������ی باینج������ان لێدەكرێت بریتین 
ل������ە: منداڵە كورتەباڵاكان، تووش������بووان 
بەنەخۆش������ی ش������ەكرەی ج������ۆری 
تووش������بووەكان  ئافرەتە  یەكەم، 
بەهەندێك نەخۆشی زگماكی 
هێلكەدانەكان، تووش������بووان 
ئەوانەی  بەمۆنگۆلی������زم، 
دەنوێن������ن  هەس������تەوەری 
بەرانب������ەر بەخواردن������ی تر 
وەكو گەنم و هێلكە و بیبەر 

و بەهاراتی جۆراوجۆر.

كام خۆراك 
هەستەوەری 
پەیدادەكات؟
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قایشی توندی كەمەر كێشت دانابەزێنێت!
پیشەس������ازی دابەزاندنی كێش لەوڵاتە یەكگرتووەكانی ئەمریكادا س������اڵانە چەندین بلیۆن دۆلار 
قازانج دەكات لەفرۆش������تنی ئامێر و پێداویس������تییەكانی یارمەتیدەر بۆ دابەزاندنی كێشی لەش. 
هەندێك لەم ئامێر و پێداویس������تییانە سوودیان هەیە، بەڵام هەرگیز نابنە جێگرەوە بۆ ڕیجیم و 
مەشقی وەرزشی. قایش������ی توندی كەمەر Waist belt یەكێكە لەو ڕێگایانەی كە تەنیا 
بەبیروڕای هەڵە بەكاردێت بۆ دابەزاندنی كێش������ی لەش ب������ەوەی كە خانە چەورییەكان 
دەپەس������تێت بەمەش������ەوە هانی زیاتری ئارەقەكردن دەدات، گوای������ە ئەمەش هاندەرە بۆ 
س������ەرفكردنی وزە و كەمبوونەوەی چەوری لە لەش������دا. ئەگەرچی بەستنی قایشی 
توندی كەمەر بۆ ماوەیەك خانە چەورییەكان بەشێوەیەكی كاتی دەپەستێتەوە و چێوەی 
كەمەر كەمێك بچووك دەبێت������ەوە، بەڵام ژمارەی خانە چەورییەكان كەم نابێتەوە، واتە 
ئەمە مانای دابەزاندنی كێش نییە، چونكە پاش فڕێدانی قایشەكە چێوەی كەمەر وەكو 
پێشانی لێدێتەوە. بە بەستانی قایشی كەمەر لەكاتی مەشقی وەرزشیدا ڕێژەی ئارەقەكردن 
لەپێس������تی بن قایش������ەكەدا زیاد دەبێت، ئەمەش كەمێك لەچێوەی كەمەر كەم دەكاتەوە لەبەر 
كەمبوون������ەوەی ئاو لەم هێڵەدا، ئەم ونكردنەی ش������لە لەژێر قایش������دا كاتییە و پاش ماوەیەكی 
كەم چێوەی كەمەر وەكو خۆی گەورە دەبێتەوە. قایش������ی كەمەر لەو كاتە س������وودی دەبێت بۆ 
دابەزاندنی كێش كە ببێتە هاندەرێكی دەروونی بۆ پەیڕەوكردنی ڕیجیم و مەشقی وەرزشی. 

 Numb هەستكردن بەس������ڕبوون لەپێیەكاندا
feet ڕوودەدات لەبەر كەمبوونەوەی هاتووچۆی 
خوێن یان گرفت لەكۆئەندامی دەمار، هەروەها 
سستبوونی گلاندی دەرەقی و بەركەوتنی پێیەكان 
بەس������اردییەكی زۆر. هۆكارەكانی هەس������تكردن 
بەسڕبوونی پێیەكان بریتین لە: گەزەی ساردی 
Frostbite یان برینی ساردی كە دەبێتە هۆی 
ڕەش هەڵگەڕانی پەنجەكانی پێ و ئەگەر زوو 
چارەس������ەر نەكرێت ئاكامی خراپی لێدەكەوێتەوە 
كە لەوانەیە كار بگاتە بڕینەوەی پەنجەكان یان 
بەش������ێكی پێ، هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر 
Peripheral neuropathy واتە دەمارەكانی 
دوور لەپەتكە دەمار كە زیاتر وەكو ئاڵۆزییەكی 
نەخۆشی شەكرە ڕوودەدات، هەستەوەری بەرانبەر 
 Rayland’s س������اردی یان دیاردەی ڕاینان������د
یان  لەكاڵبوون  بریتیی������ە  كە   phenomenon
ش������ین هەڵگەڕان یان سووربوونەوەی پەنجەكانی 
پێ لەگەڵ بەركەوتن بەس������اردی، نەخۆش������ی 
 PVD لەخوێنب������ەر و خوێنهێنەرەكانی دەوروبەر
وات������ە لوولەخوێنەكانی دوور ل������ەدڵ بۆ نموونە 
هەوك������ردن و ڕەقبوونی خوێنب������ەرەكان، خزینی 
نێوان بڕبڕەكانی پش������ت)ئینزییلاق  كڕكڕاگەی 
)Disc prolapse زۆر ج������ار جگە لەپش������ت 
ئێش������ە دەبێتە هۆی ئازار یان سڕبوونی پێیەكان 
ك������ە گەلێك جار هەت������ا پەنج������ەی پێیەكانیش 

دەگرێتەوە. 

سڕبوونی 
پێیەكان

ماڵتی ڤیتامین بۆ كام منداڵ؟
ئەو منداڵان������ەی كە خۆراك������ی ڕۆژانەیان 
هاوسەنگ بێت، هەرگیز پێویستییان بەوە نابێت 
كە ڤیتامین و كانزایەكان بەش������ێوەی یاریدەدری 
خۆراكی بەش������ێوەی شروب یان دەنك و كەپسول 
خۆراكییەكان  یاریدەدەرە  بەكارهێنانی  وەربگرن. 
هەرگیز جێگرەوە نییە بۆ خۆراكی سروش������تی 
هاوس������ەنگ، ب������ەڵام بەناچ������اری دەدرێتە ئەو 
ئ������ارەزووی خواردنیان لاوازە  منداڵانەی ك������ە 
ب������ۆ خۆراكی سروش������تی، ئەم������ەش بێگومان 
ئەنج������ام دەدرێت.  لەژێر چاودێ������ری دكتۆردا 
بەگش������تی یاریدەدەرە خۆراكییەكان بۆ منداڵان 
س������ەلامەتن بەمەرجێك پەیڕەوی ئەو ڕێنماییانە 
بكرێت كە لەس������ەر قوتووەكاندا نووسراون، ئەو 
جۆرە یاری������دەدەرە خۆراكییانە ب������ۆ منداڵەكەت 
بەكارمەهێن������ە كە ژەم������ی گەورەیان لەهەندێك 
ڤیتامین و كانزا تێدایە بەتایبەتی ڤیتامین A و 
ڤیتامین D و كانزای ئاسن، چونكە كاریگەری 

ژەهراوی پەی������دا دەكەن. هەوڵ ب������دە بەردەوام 
منداڵەكەت ه������ان بدەیت بۆ خواردنی دانەوێڵە، 
شیر و بەرهەمەكانی وەكو سەرچاوەی كالسیۆم، 
چەوری تەندروس������تییانە وەكو زەیتی زەیتوون، 
لەگەڵ بڕێك������ی گەورەی س������ەوزە و میوەی 
تازە. هەندێك لەخۆراكی منداڵان بەڤیتامین و 
كانزا بەهێزكراون وەكو دانەوێڵە و ش������یر و پەنیر 
بەڤیتامین A و ڤیتامین D و كانزای كالسیۆم 
یان دەوڵەمەندكردنی نان یان سەموون بەكانزای 
ئاس������ن و كۆمەڵەی ڤیتامین B. لەسەر دایكان 
پێویس������تە كە وریابن لەهەندێ������ك فۆرمیولای 
یاری������دەدەرە خۆراكیی������ەكان ك������ە نەكەوتوونەتە 
ژێر ڕێكخس������تن لەلایەن ئاژانس������ی دەرمان و 
خۆراكی ئەمریكیی������ەوە FDA بەتایبەتی ئەو 
فۆرمیولایان������ەی كە ڕیكلامی������ان بۆ دەكرێت 
گوایە سس������تمی بەرگی لەش بەهێز دەكەن یان 

یارمەتی گەشە دەدەن.
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 گرنگی یەكەمی كانزای كالس������یۆم 
Calcium ب������ۆ ئافرەت������ان لەوەدایە كە 
كالسیۆم پێویستە بۆ تەندروستی ئێسك 
و گەش������ەكردن. ئافرەتی ه������ەرزەكار و 
بەكالس������یۆم  زۆریان  پێویس������تی  گەنج 
هەیە تاك������و ئێس������كەكانیان لەبەرزترین 
چڕی یان بارس������تاییدا بن. چڕییەكی 
باش������تری كالس������یۆم وات������ە چڕییەكی 
باشتری ئێس������كەكان و پتەوبوونیان كە 
لەلاوازبوون  بپارێ������زێ  ئافرەت  لەوانەیە 
 Osteoporosis یان پووكانەوەی ئێسك
لەساڵەكانی داهاتووی تەمەندا. ئافرەتی 
بەكالسیۆم  پێویستی زۆری  پێگەیشتوو 
هەیە بۆ ڕێگرتن لەكەمبوونەوەی بارستایی 
لێكۆڵینەوەیەك  چەن������د  ئێس������كەكانی. 
لەبەردەس������تدان باس������ی ئەوە دەكەن كە 
كالس������یۆم ئافرەت لەئازارە دژوارەكانی 
گرژی عادە PMS دەپارێزێت. ئەو بڕە 
كالسیۆمەی كە ئافرەتێكی پێگەیشتوو 
ڕۆژانە پێویس������تی پێی هەی������ە لەنێوان 
)1000- 1500( میللیگرامدایە. پێویستی 
ئافرەت بەكالسیۆم بەپێی تەمەن و باری 

هۆڕمۆنەكانی لەش بریتییە لە:
1- تەم������ەن )11- 24( س������اڵ وات������ە 
ه������ەرزەكار و كچە گەنج������ەكان ڕۆژانە 

1200- 1500ملگم.
ڕۆژان������ە   )50-25( تەم������ەن   -2

1000ملگم.
3- ئافرەتی سكپڕ یان شیردەر 1200- 

1500ملگم. 
4- ئافرەت������ی تەمەن )50( س������اڵ و 
بەس������ەرەوە )تەمەنی كڵۆڵ������ی( ڕۆژانە 

1500ملگم. 
5- ئافرەتی تەمەن )65( و بەس������ەرەوە 

ڕۆژانە 1500ملگم. 

ئافرەت چەند 
كالیسیۆمی پێویستە؟

بەرواری ئێكسپایەربوونی خۆراك

بوارەكانی چارەسەركردن بە كارەبا
 Electrotherapy بەكارەب������ا  چارەس������ەركردن 
لەس������ەر ئەو بنچینەیە وەس������تاوە كە هەر خانەیەكی 
لەش لەپەردەكەیدا دەتوانێ وەكو بازنەیەكی كارەبایی 
كارب������كات. ئەو خانە و ش������انانەی كە بەرگری زۆر 
بەرانبەر بەكارەبا دەنوێنن بریتین لە: ئێس������ك، پێست 
و شانە چەوریەكان. تەزووێكی كارەبای 100ڤۆڵتی 
بۆ س������ەر پێس������ت دەبێت������ە ئەگەری س������ووربوونەوە 
ك������ە پێی دەووت������رێ )س������ووربوونەوەی گەلڤانی(. 
تەزووی كارەب������ا دەبێتە ه������ۆی گۆڕانی كیمیایی 
لەخان������ەدا لەگەڵ دەردانی ماددەی هیس������تامین و 
فراوانبوون������ەوەی موولوولەخوێنەكان، هەروەها دەبێتە 
هۆی زی������اد گرژبوونەوەی ماس������وڵكە و هاندانی 
 Muscle ئ������ەوەی پێی دەڵێن )پەمپی ماس������ووڵكە
pump( بەمەش������ەوە ماس������وڵكە بەهێزت������ر دەبێ و 
ئاس������تی ماندووبوونی ماس������وڵكە كەمتر دەبێتەوە. 
زاناكان س������ەلماندوویانە كە ه������ەر خانەیەكی لەش 

بەبارگەیەكی كارەبایی باركراوە، بۆ نموونە خڕۆكە 
س������وور و س������پیەكانی خوێن و پڕۆتینەكانی خوێن 
بەبارگ������ەی نێگەتیڤ )س������الب( باركراون، كەچی 
ش������لەی خوێ������ن بەبارگ������ەی پۆزەتیڤ)موجەب( 
باركراوە. لەپزیش������كیدا بەكارهێنانی كارەبا سوودی 
لێوەردەگیرێ������ت بۆ: هاندانی چاكبوونەوەی برینەكان 
بەڕێگای ڕاس������تكردنەوەی ناهاوس������ەنگی ئایۆنی 
كە لەبەر بریندارب������وون لەپەردەی خانەدا ڕوودەدات، 
ئاوس������انی لەش لەڕێگای هاندانی  كەمكردنەوەی 
پەمپی ماسوڵكە، چارەسەری سروشتی لەحاڵەتەكانی 
ئیفلیجی������دا، تاودان������ی ك������رداری یەكگرتن������ەوەی 
بوارەكانی چارەسەركردنی  ش������كاندا.  لەپاش  ئێسك 
كارەبا بریتی������ن لە: هاندان������ی چاكبوونەوەی برین، 
كۆنترۆڵكردن������ی پەركەم، كەمكردنەوەی ئاوس������انی 
لەش Oedema، چارەس������ەری سروشتی، هاندانی 

بەیەكەوە لكانەوەی ئێسكی شكاو. 

ئایا ڕاس������تە كە بەرواری بەسەرچوونی خۆراك 
Expiration date زیات������ر پێوەن������دی بەكوالێتی 
خۆراك������ەوە هەیە نەك س������ەلامەتی خۆراك؟ ئەگەر 
بەباش������ی لێی حاڵی نەبیت لەوانەی������ە كە چەندین 
خۆراك فڕێ بدەیت لەو كاتەی كە هێشتا بەتەواوی 
ب������ۆ خواردن س������ەلامەت ب������ن. ئەو پێن������ج جۆری 
خۆراكەی كە خەڵك ترس������ی لەبەكارهێنانیان هەیە 
لەپاش كۆتایی بەرواری بەسەرچوونیان بریتین لە: 
شیر، مایۆنێز، ماس������ت، هێلكە، پەنیر. شیر ئەگەر 
بەدروستی لەناو سەلاجەدا هەڵبگیرێت بەسەلامەتی 
دەمێنێتەوە و ماددە خۆراكییەكانیشی پارێزراو دەبن 
و چێژەكەشی وەكو خۆی دەمێنێتەوە بۆ ماوەی یەك 
هەفتە لەپاش بەرواریSell-by واتە بەر لەم بەروارە 
باشترە كە بفرۆشرێت، پاش 
ئ������ەم ماوەیە ئەگەر 
س������تیش  و ر د بە
ێ������ت  ڵبگیر هە
كە  لەوانەی������ە 
بەهای  هەندێك 
خۆراكی لەدەست 

بدات. مایۆنێ������ز Mayonnaise كە نەكرابێتەوە و 
لەناو سەلاجەدا بەدروستی هەڵگیرابێت لەوانەیە كە 
بۆ ماوەی 30 ڕۆژی تر پاش بەرواری بەسەرچوون 
لەناو سەلاجەدا بەحاڵەتێكی باش بمێنێتەوە. ماست، 
ئەگەر بەدروس������تی لەناو س������ەلاجەدا هەڵبگیرێت، 
ئ������ەوا ب������ۆ م������اوەی 7- 10 ڕۆژ لەپ������اش بەرواری 
Sell-by بەحاڵەتێك������ی ب������اش دەمێنێتەوە. هێلكە، 
ئەگەر بەباشی لەس������ەلاجەدا هەڵبگیرێت، ئەوا بۆ 
 Sell-by م������اوەی 3- 5 هەفتە لەپاش ب������ەرواری
Sell- بەس������ەلامەتی دەمێنێتەوە، لەپاش بەرواری
by تەنی������ا كوالێتی خۆراك بەرە ب������ەرە دادەبەزێت. 
هەروەه������ا پەنیری پاس������تیوریزكراو لەپاش بەرواری 
بەسەرچووندا بۆ ماوەی 10- 14رۆژ بەحاڵەتێكی 
باش و بەها خۆراكییە باش������ەكەی دەمێنێتەوە لەناو 
 best if“ ی������ان ”use-by“ س������ەلاجەدا. بەرواری
used-by”واتە دوا ب������ەروار كە خۆراكەكە ئەندازە 
یان ش������یرازە Texture و كوالێت������ی لەچێژ و بۆن 
و ش������ێوە و ڕەنگ و بەهای خۆراكی بەپارێزراوی 
دەمێنێتەوە، پاش ئەم بەروارە لەدەس������تدانی كوالێتی 

بەشێویەكی بەرە بەرە و لەسەرخۆ دەستپێدەكات.


