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  بەهای خــــــــــــــــــۆراكی بیبەر
ی������ن  ند چە توێژینەوەدا هاتووە كە بیبەری شیرین Sweet Pepeprs و بیبەری لە

تیژ Hot peppers چالاكی دژی ش������ێرپەنجەیان هەیە. بیبەری س������وور سەرچاوەیە 
بۆ ماددە دژەئۆكس������انی لایكۆپێن Lycopene كە لەش لەتووشبوون بەچەندین 
جۆری ش������ێرپەنجە دەپارێزێت بەتایبەتی ش������ێرپەنجەی پرۆستات و شێرپەنجەی 
ملی منداڵدان. یەك دانە بیبەری سوور یان زەرد یان نارنجی بەقەد 3 ئەوەندەی 
پێویستی ڕۆژانە لەڤیتامین C بۆ لەش دابین دەكات. بیبەرەكان بەتایبەتی بیبەری 
نارنج������ی ماددەی زیازانتین Zeaxanthin لەخۆدەگ������رن، ئەو ئاوێتەیەی كە 
چاو لەتووش������بوون بەئاوی سپی و گۆڕانەكانی پەیوەست بەتەمەن دەپارێزێت. 
بیبەرەكان بیتا كارۆتی������ن Beta-carotene و ڤیتامین B6 و 
ترش������ی فۆلیك لەخۆدەگرن كە س������وودیان هەیە بۆ نەخۆشی 

 كانزای كڕۆم Chromium بەبڕێكی كەم بۆ 
لەش پێویستە بۆ ڕێكخستنی ئاستی شەكری خوێن 
بەوەی كە هاركاری هۆرمۆنی ئینسولین دەكات بۆ 
گواس������تنەوەی ش������ەكری خوێن بۆ ناو خانەكان بۆ 
ئەوەی وەكو سەرچاوەی وزە بەكاری بێنن. هەروەها 
كڕۆم بەش������دارە لە میتابۆلیزمی كاربۆهیدرات و 
چەوری و پرۆتین������ەكان و لەكرداری خەزنكردنیان 
لە لەش������دا. جگە لەم������ە، ك������ڕۆم یارمەتیدەرە بۆ 
HDL بەرزكردنەوەی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی باش
لەخوێندا، لەوانەش������ە ڕۆڵی هەبێت بۆ خۆپاراستن 
لە نەخۆشی دڵ. س������ەرچاوە خۆراكییەكانی كڕۆم 
بریتی������ن لە: برۆكۆلی، ش������یرەی ترێ، گۆش������ت، 
دانەوێڵ������ەی تەواو، بەه������ارات Spices، هەندێك 
جۆری میوە و س������ەوزە بەتایبەت������ی خەیار، پیازی 
خاو، تەماتەی گەییو، خاس. بەساڵاچووەكان زیاتر 
ڕووبەڕووی كەمی ك������ڕۆم دەبنەوە لەبەر كزبوونی 
هەڵمژینی لەڕیخۆڵەدا، نیشانەكانی كەمی كانزای 
كڕۆم لە لەشدا بریتین لە: هەستكردن بەماندووبوون 
و هیلاكی، هەس������تكردن بەناڕەحەتی و پەس������تی، 
گ������ۆڕان لە پرۆفایلی ش������ەكر و كۆلیس������تیرۆلی 
خوێندا، كزبوونی گەشە لەمنداڵاندا، دواكەوتن لە 
چاكبوونەوەی برین و برینەكانی پاش نەشتەرگەری. 
پێویس������تی ڕۆژانەی كانزای كڕۆم بۆ كەس������ێكی 
پێگەیشتوو بریتییە لە35 مایكرۆگرام، بۆ منداڵان 

20-10 مایكرۆگرام.

كانزای
 كڕۆم لە خۆراكدا

بە خۆراك قژت بەهـــــــــــــــــــــــــــــێز بكە

پارێزی خۆراك بۆ نەخۆشانی پەستانـــــــــــــــــی بەرزی خوێن 

 بەگش������تی ئەو خۆراكانەی كە سوودبەخش������ن بۆ 
پێس������ت و باشتركردنی س������ووڕی خوێن بەهەمان شێوە 
بۆ قژیش زۆر س������وودبەخش دەبن. ئەو پرۆتینانەی كە 
لە بەرووبوومی ئاژەڵییەوە سەرچاوە دەگرن بەتایبەتی 
ماس������ی، جگەر، گرنگی زۆریان هەیە بۆ ڕەگەكانی 
 ،B كۆمەڵ������ەی ڤیتامین ،A ق������ژ. هەروەها ڤیتامین
ڤیتامین C، ڤیتامین E یەكجار گرنگن بۆ تەندروستی 
ڕەگ������ی مووەكان. زەیتە ناتێرە ڕووەكییەكان س������وودی 
زۆریان بۆ تەندروستیی قژ هەیە، ئەم چەورییە باشانە 
لەفس������تق و باوی و گوڵەبەڕۆژەدا هەن و ڕێژەیەكی 
باش لەڤیتامین E لەخۆدەگرن. هەروەها گەڵا سەوزە 
تاریكەكان میوە م������زرەكان و ئەڤ������ۆكادۆش بەماددە 

 كە دڵ گرژ دەبێتەوە بۆ پاڵنانی خوێن بەناو خوێنبەرەكان و دابەش������كردنی بەس������ەر هەموو 
بەشەكانی لەش������دا، بەرگری خوێنبەرەكان بۆ دابەشبوونی خوێن پەستانی خوێن پەیدا دەكات، 
لەزۆربەی حاڵەتەكاندا لەبەر هۆكاری نادیار و هەندێك جاریش لەبەر هۆكاری دیار پەس������تانی 
خوێن بەرز دەبێتەوە. بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن Hypertension كە بەبكوژی بێدەنگ 
ناس������راوە تا ئێستا چارەس������ەرێكی بنبڕ و یەكجارەكی بۆ نەدۆزراوەتەوە، بۆیە بۆ كۆنترۆڵكردن 
و خۆپاراس������تن لە ئاڵۆزییەكانی، تووش������بوو دەبێ تا لەژیان م������اوە پابەندی پارێزی خۆراك و 
وەرگرتنی دەرمانەكانی بێت، ئەگینا پەستانی بەرزی خوێن ئەگەر كۆنترۆڵ نەكرێت، ئاڵۆزی 
تەندروس������تی گەورە و مەترسیداری لێدەكەوێتەوە. تووشبووان بەپەستانی بەرزی خوێن پێویستە 
ك������ە خوێ لەخۆراكیاندا تا ڕاددەیەكی زۆر كەم بكەنەوە كە ڕۆژانە لە1500 ملگم كەمتر بێت 
جا خوێی مێز یان خوێی شاراوەی ناو ترشیات و خۆراكە قووتووبەندەكان و ساس و مایۆنێز و...
تاد، هەروەها پێویستە كە خۆیان تا ڕادەیەكی زۆر بپارێزن لەخواردنی ئەم خۆراكانە: چەورییە 
تێرەكان و كۆلیس������تیرۆل، بۆ نموونە گۆش������تی س������وور، جگەری ئاژەڵ یان پەڵەوڕ، زەردێنەی 
هێلكە، سەرتوو و قەیماغ، ش������یری چەوری تەواو، ئایس كرێم، كێك و هەویركارییەكان، شەكر 
و ش������یرینی و قەنادی، كافائین، خواردنەوەی ئەلكهول. وا باش������ترە كە تووش������بووان زیاتر ئەم 
خۆراكانە بخۆن: ماس������ی ڕووبار و ئاوە ش������یرینەكان وەكو ماسی س������المۆن و تونا و مەكارێل، 
پیاز و سیر، زەیتی زەیتوون، كەرەوز، سەوزە و میوەی جۆراوجۆر، دانەوێڵەی تەواو، بەروبوومە 

پاقلەییەكان، پەتاتە بەكوڵاندن نەك سووركردنەوە لەزەیتدا.
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  بەهای خــــــــــــــــــۆراكی بیبەر
ش������ەكرە و ڕەقبوونی خوێنبەرەكان، هەروەها ئاس������تی 
ماددەی هۆمۆسیس������تین دادەبەزێن������ن لەوكاتەی كە 
ئاس������تی بەرزی ئ������ەم ماددەیە زی������ان بەخوێنبەركان 
دەگەیەنێت و ئەگەری نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ و 
جەڵتە زیاد دەكات. لەلایەكی تریش������ەوە بیبەر بەڕێژە 
باشەكەی ڕیشاڵ ڕۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی ئاستی 
بەرزی كۆلیس������تیرۆلی خوێن ك������ە هۆكارێكی تری 
بەهێزە لەپاڵ تووش������بوون بەنەخۆشی دڵ و جەڵتەی 
مێش������ك. هەروەها بیبەرەكان بەسوودن بۆ خۆپاراستن 

لەتووشبوون بەشێرپەنجەی قۆڵۆن.

 كولەكە یان كودی هاوینی Summer Squash لەبەر ڕێژە بەرزەكەی ڕیشاڵ و چەندین 
كانزا و ڤیتامین و ماددەی دژەئۆكس������ان بەهایەك������ی خۆراكی بەرزی هەیە. كولەكە بڕێكی 
كەم وزە و ڕێژەیەكی بەرزی ئاو لەخۆدەگرێت، هەرس������كردنی زۆر ئاس������انە، خۆراكێكی دژە 
 BPH ش������ێرپەنجەیە، كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان دەپارێزێت، نیشانەكانی ئاوسانی پرۆستات
كەم دەكاتەوە. م������اددە گرنگەكان لە كولەكەی هاوینەدا بریتین ل������ە: كانزاكانی مەنگەنیز، 
مەگنسیۆم، پۆتاس������یۆم، كۆپەر، فۆسفۆر، هەروەها ڤییتامینەكانی A، C، ڕایبۆفلاڤین یان 
ڤیتامین B2، فۆلێت یان ترشی فۆلیك كە یەكێكە لە كۆمەڵەی ڤیتامین B. پێكهاتووەكانی 
كولەكە بەتایبەتی ڕێژە بەرزەكەی ڕیشاڵ و مادە دژەئۆكسانەكان و ڤیتامینەكان ڕۆڵیان هەیە 
بۆ پاراس������تنی خوێنبەرەكان لەڕەقبوون كە ئەگەر لەخوێنبەرەكانی تاجی دڵدا ڕووبدات، ئەوا 
نۆرەیەكی دڵ سەرهەڵدەدات كە لەوانەیە كوشندە بێت. پێكهاتەكانی كولەكە ڕۆڵیان هەیە بۆ 
خۆپاراستن لەتووشبوون بەنەخۆشی شەكرە كە ئەویش وەكو ئاڵۆزییەك فاكتەرێكی نێگەتیڤی 

بەهێزە بۆ تووشبوون بەنەخۆش������ی دڵ بەتایبەتی ئەگەر فاكتەرەكانی 
تری تووش������بوون بەنەخۆشی دڵ لەئارادابن وەكو قەڵەوی، تەمەن، 

جگەرەكێشان، كۆلیس������تیرۆلی بەرز، كەمی جووڵە و مەشقی 
وەرزش������ی. ڕێژە بەرزەكەی كانزای مەگنس������یۆمی كولەكە 
ڕۆڵێك������ی بەرچاوی هەیە بۆ دابەزاندنی پەس������تانی بەرزی 
خوێن. جگ������ە لەمانە، م������اددە دژەئۆكس������انەكانی كولەكە 
نیشانەكانی ڕۆماتیزمی جومگەكان و ڕەبو سووكتر دەكەن. 

ئایا شیرینی و چەوری زیپكە پەیدا دەكات؟
 زۆر كەس پێیوایە كە خواردنی پاقلاوە یان گوڵەبەڕۆژە یان ش������وكوڵاتە دەبێتە ئەگەری سەرهەڵدانی زیپكەی 
گەنجێت������ی Acne vulgaris ی������ان خراپتربوون و گەورەبوونی زیپكەكان. لەڕاس������تیدا زیپك������ەی گەنجێتی كە 
باوترین نەخۆش������ی گلاندە چەورییەكانی پێس������تە و لەتەمەنی هەرزەكاریدا لەبەر كاریگەری هۆرمۆنی بەتایبەتی 
ئەندرۆجینەكان س������ەرهەڵدەدات پێوەندییەكی ڕاس������تەوخۆی بەجۆری خۆراكەوە نییە، بەگوێرەی توێژینەوەكان لەم 
بارەی������ەوە ئەگەر پێوەندییەكیش هەبێت، ئەوا پێوەندییەكی لاوازە و تەنیا لەچەند حاڵەتێكی تایبەتدا بەدی دەكرێت، 
بۆ نموونە زیاد خواردنی ش������یرینی و چەوری لەهەندێك كەس������دا لەوانەیە كە ببێت������ە هۆی كەمێك دژوارتربوونی 
زیپكەكان نەك س������ەرهەڵدانیان. هەروەها، هەندێك سەنتەری نەخۆش������ییەكانی پێست پێیان باشە كە خواردنی شیر 
و بەرهەمەكانی كەم بكرێنەوە لەو كاتەی هەندێك لەش������یر و بەرهەمەكانی ش������یر هۆرمۆن لەخۆدەگرن كە ئەمانە 
بەرپرس������یارن لەس������ەرهەڵدان یان وروژاندنی زیپكەی گەنجێتیدا نەك خودی ش������یر یان بەرهەمەكانی یان ش������یری 
ئۆرگانی������ك Organic كە هیچ دەرمان و هۆرمۆن لەخۆناگرێت. لەوانەش������ە كە زی������اد خواردنی كاربۆهیدراتی 
س������افكراو وەكو ئاردی س������پی ببێتە هۆی گرفت لەڕێكخستنی هۆرمۆنی ئینسولین لە لەشدا كە ئەمەش دەبێتە 

هۆی زیادبوونی خانە كیراتینییەكان لەپێستدا كە پێوەندی بەزیپكەوە هەیە.

كولەكەی هاوینە سوودبەخشە

بە خۆراك قژت بەهـــــــــــــــــــــــــــــێز بكە

پارێزی خۆراك بۆ نەخۆشانی پەستانـــــــــــــــــی بەرزی خوێن 

خۆراكییە گرنگەكانیانەوە، هەروەها ماسی سەلەمۆن، 
كونجی، كوارگ، پەنیر، مریش������ك بەڕێژە بەرزەكانیان 
لە كۆمەڵ������ەی ڤیتامین B ڕۆڵی گرنگییان هەیە بۆ 
پاراستن و بوژاندنەوەی ڕەگی مووەكان و تەندروستیی 
قژ. جگە لەمانە، پس������پۆڕانی پێس������ت جەخت لەسەر 
ئەوە دەكەنەوە كە بۆ پاراس������تنی تەندروس������تیی قژ، 
پێویس������تە كە خۆراكی ڕۆژانە بڕی تەواوی لەخوێیە 
كانزاییەكانیش تێدابێت كە گرنگن بۆ س������ووڕی خوێن 
و پێس������ت، كانزایەكانی كالسیۆم، ئاسن، مەگنسیۆم، 
كۆپەر، كۆبالت، ی������ۆد، زینك)تۆتیا( گرنگترین ئەو 
كانزایانەن كە لەخۆراكی جۆراوجۆردا هەنە بەتایبەتی 

لەسەوزە و میوە تازەكاندا. 
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  چۆن دڵت    دەپارێزیت؟
 پاراس������تنی تەندروس������تی دڵ مەس������ەلەیەكی یەكجار گرنگە، بۆ 
ئەم مەبەس������تە پێویس������ت بەهەنگاوی گەورە و قوڕس ناكات. بەچەند 
هەنگاوێكی سادە چەندین كاریگەری دراماتیكی پۆزەتیڤ بۆ 
س������ەر دڵ دێنە ئەنجام، یەكەم: خۆراكێكی تەندروستییانە، 
دووەم: مەش������قی وەرزشی، س������ێیەم: نووس������تنێكی تەواو. 
گەورەترین هەنگاو بۆ پاراس������تنی دڵ بریتییە لەئەنجامدانی 
مەش������قی بەدەنی Physical activity هەتا ئەگەر هەفتانە تەنیا یەك 

كاتژمێریش بێت، هەر چەن������د ئاكتیڤتر بێت هێندە دڵت زیاتر پارێزراو 
دەبێت، بەلای كەم 10خولەك مەشقی مام ناوەندی بخەرە سەر چالاكی 
و جووڵ������ەی ڕۆژانەی لەش، لەلایەكی ت������رەوە توێژینەوەكان دەڵێن كە 
مەشقی فیزیكی هەفتانە بۆ ماوەی 90-60 خولەك ئەگەری تووشبوون 
بەنەخۆشی دڵ بەڕێژەی %50 كەم دەكاتەوە. ڕۆژانە 5 جار یان زیاتر 

  ئەگەر دەتەوێت كە چەند كیلۆگرامێك كێشی لەشت زیادبكەیت، ئەوە بزانە كە تەنیا بەخۆراك 
ئەنجام نادرێت، بەڵكو ئەم مەسەلەیە جگە لەخۆراك بەندە بەباری دەروونی و تەندروستی گشتی و 
جووڵەی بەدەنی ڕۆژانە. پێش ئەوەی كە پەیڕەوی بەرنامەیەكی تایبەتی خۆراك بكەیت پێویس������تە 
كە بەوردی پەیڕەوی چوار خاڵ بكەیت: یەكەم، ئایا تۆ لەڕاس������تیدا لاوازیت بەگوێرەی درێژی 
ب������اڵا و تەمەنت؟ دووەم، دەبێ بەتەواوی دڵنیا بیت لەوەی كە ئەم لاوازییەت لەبەر هیچ 
نەخۆش������ییەك نییە و باری دەروونیت جێگیرە. سێیەم، پێویستە كە خۆراكی ڕۆژانەت 
هاوس������ەنگە واتە بڕی تەواو لەپڕۆتین، كاربۆهای������درات، ڤیتامینەكان و چەورییەكان 
لەخۆدەگرێت. چوارەم، ئایا هاوس������ەنگی هەیە لەنێوان بڕی خۆراك و س������ەرفكردنی 
وزە؟ وات������ە چۆن و كەی خۆراك دەخۆیت و كەی دەكەویتە كار یان جووڵەی بەدەنی. 
ئەگەرچی زیادكردنی كێش������ی لەش لەدابەزاندنی زەحمەتترە، بەڵام هەرگیز مەحاڵ 
نیی������ە بەمەرجێك تەنیا لەژێر چاودێری دكتۆر ئەنجام بدرێت. پێویس������تە خۆراكەكان 
تەندروس������تییانە بن، بۆ نموونە ئەو خۆراكان������ەی كە وزەیەكی بەرزیان تێدایە لەگەڵ 
ڕێژەی باش لەپرۆتین و ڤیتامین و كانزایەكان وەكو ش������یر، پەنیر، گۆشت، ماسی، 
پەڵەوڕ، میوە ش������یرینەكان، دانەوێڵە، هێلكە، پەتاتە. جگە لە3 ژەمە سەرەكییەكە، 
پێویستە 3-2 ژەمی بچووك لەنێوانیاندا بخۆیت، با ژەمی بەیانییانت گەورەترین و 
باشترین ژەم بێت، تەنیا یەك پەرداخ ئاو لەگەڵ ژەمەكاندا بخۆرەوە، پاش ژەمەكان 
بۆ ماوەی نیو كاتژمێر پشوو بدە، بەڵام هەرگیز ڕاستەوخۆ پاش ژەمە سەرەكییەكان 
مەخەوە، با ژەمی ئێوارانت س������ووك بێت و بەلای كەم 2 كاتژمێر لەكاتی نووس������تن 

دووربێت.

چۆن كێشت زیاد دەكەیت؟

لەزگەی پاككردنەوەی پێستی لووت
 پێس������تی لووت ژمارەیەكی زۆری گلاندەكانی چەوری لەخۆدەگرێت كە بەردەوام 
ماددەیەكی چەور دەردەن بەڕێگای جۆگەی باریك و كونی بچووك لەس������ەر پێستدا، 
گەلێ������ك جار كونی جۆگ������ەكان دەگیرێت و بەكاریگەری بەكتری������ا و چڵكی هەوا و 
دەوروبەر دەبێتە هۆی پەیدابوونی پنتی ڕەش Blackheads یان زیپكە، لەوانەش������ە 
ببێتە هۆی گەورەبوون و بەرجەس������تەبوونی كونەكان یان پەیدابوونی ئاس������ەوار لەسەر 
پێس������تی لووتدا. لەڕاستیدا مانەوەی ئەم كونانە بەكراوەیی زۆر گرنگە بۆ گەیشتنی 
ماددە چەورەكەی گلاندەكان بەپێست بەمەبەستی پاراستنی نەرمی و تەڕێتی پێست. 
تا ئێس������تا هیچ ڕێگا چارەیەك بۆ داخس������تنی هەمیش������ەیی كونەكان لەئارادا نییە، 
بەڵام بەچەندین هەنگاو دەكرێ ك������ە قەبارەی كونەكان بەبچووكی بمێنێتەوە و كەمتر 

بەرجەس������تە و دیاربێت. یەكێك لەم هەنگاوانە بریتییە 
لەبەكارهێنانی لەزگەی پاككردنەوەی پێس������تی لووت 

Nose Cleansing Strips ك������ە پ������اش تەڕكردنی 
پێستی لووت ڕاس������تەوخۆ بەكاردێت و بۆ ماوەی -10 20 خولەك دەمێنێتەوە ئینجا 
كە لەزگەكە وش������ك دەبێت و بەئاس������انی لادەبرێت، پاش ماوەیەكی كورت كونەكان تا 
ڕادەیەكی باش نادیار و ون دەبن. بەكارهێنانی لەزگەی پاككردنەوەی پێس������تی لووت 
لەو كەس������انەی كە خاوەنی پێستی هەستییار و ناس������كن دەبێتە هۆی سووربوونەوە و 
سووتانەوەی پێس������ت، بۆیە بەكارنەهێنانی باشترە، هەروەها نابێت كە ئەم لەزگەیە بۆ 

شوێنە هەستیارەكانی تری دەموچاو بەكاربێت.
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  چۆن دڵت    دەپارێزیت؟

جۆری مەشقی وەرزشی - سەرفكردنی وزە لە یەك كاتژمێردا

بە یەك كاتژمێر مەشقی
 وەرزشی چەند وزە دەسووتێنیت؟

 ئەنجامدانی مەش������قی وەرزشی بەش������ێكی گرنگە لەژیانی ڕۆژانەدا، 
لەكاتی مەش������قكردندا لەش بڕێكی زیاتری وزە )كالۆری( سەرف دەكات، 
ئەگەر ئەم بڕە زیاتر بێت لەو بڕە وزەیەی كە لەخۆراكەوە وەریدەگریت، ئەوا 
كێش������ی لەشت دادەبەزێت، ئەمەش بنچینەی بەرنامەی دابەزاندنی كێشی 
لەشە. لەم خشتەیەدا بڕی سووتاندنی وزە لەماوەی یەك كاتژمێردا بۆ ئەو 

كەسانەی كە كێشیان لەنێوان 110-73 كیلۆگرامدایە ڕوونكراوەتەوە:

535-796 كالۆری مەشقی هەوایی Aerobics توند
365-545 كالۆری مەش������قی هەوایی Aerobics س������ووك

400-600 كالۆری مەلە بە هەموو جۆرەكانییەوە
585- 872 كالۆری تۆپی سەبەتە
300-440 كالۆری لێخوڕینی بایسكل)مام ناوەندی(
220-330 كالۆری بۆڵینگ
585-875 كالۆری تۆپی پێ
315-470 كالۆری گۆلف
606-905 كالۆری راكردن 5 میل/ كاتژمێر

860- 1286 كالۆری راكردن 8 میل/ كاتژمێر
585-875 كالۆری تێنسی سەر زەوی
510-765 كالۆری تێنسی سەر مێز
200-300 كالۆری رۆیشتنی سووك 2 میل/ كاتژمێر
315-470 كالۆری رۆیشتنی توند 3.5 میل/ كاتژمێر
290-435 كالۆری تۆپی باڵە

س������ەوزە و میوەی تازە بخۆ، هەر لەگەڵ ژەمی بەیانییاندا 
یەكەم ژەمی میوە بخۆ، با هەموو ژەمەكانی 
خۆراكت س������ەوزە و میوە لەخۆبگرن، هەروەها 
لەبەینی ژەمەكانیش������دا س������ەوزە یان میوە 
 Quality بخۆ. كوالیتی باش������ی نووستن
sleep سوودبەخش������ە بۆ دڵ، هەوڵ بدە 
شەوانە 8 كاتژمێر بخەویت، ئەگەرچی 
س������ەرچاوەكان ئاماژە بەوە دەكەن كە 8 
كاتژمێر نووس������تنی شەوانە بۆ ماوەی 
2 هەفتە ئینجا ئەم ئامانجە دەپێكێت، 
بەڵام بەردەوامبوونیش هەر سوودبەخشە 

بۆ دڵ. 

 ڤیتامی������ن B6 یان پایریدۆكس������ین Pyridoxine لەئاودا دەتوێتەوە، فرمانی 
گلاندی ئەدرینال باش������تر دەكات، تەندروس������تی كۆئەندامی دەمار دەپارێزێت، زۆر 
گرنگە لەكرداری میتابۆلیزمدا لەوكاتەی كە وەكو كۆئەنزیم كاردەكات بۆ تێكشكاندن 
و س������وودوەرگرتن لەكاربۆهیدرات و چەوری و پرۆتینەكان. ڤیتامین B6 یارمەتی 
 Neurotransmitters دەردانی م������اددە گەیەنەرەكانی نێوان خانە دەم������ارەكان
دەدات، ئەو ماددە كیمیاییانەی كە گرنگن لەپێوەندی مێش������ك بەدەمارەخانەكانەوە. 
س������ەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین B6 بریتین لە: ش������یر، پەنیر، هێلكە، ماسی، 
مۆز، دانەوێڵە، پاقلەمەنییەكان، گێزەر، سپێناغ، نۆك، پەتاتە، تۆوی گوڵەبەڕۆژە. 
گەلێك حاڵەت و نەخۆش������ی ئەگەری تووشبوون بەكەمی ڤیتامین B6 زیاتر دەكەن 
وەكو: ڕاهاتن لەس������ەر خواردن������ەوەی ئەلكهول، مۆمبوونی جگ������ەر، زیاد دەردانی 
 B6 هۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی، پەككەوتنی دڵ. نیشانەكانی كەمی ڤیتامین
بریتین لە: گرفت لەدەمارەكانی دەس������ت و قاچەكان، گۆڕان لەسروشتی خانەكانی 
ملی منداڵدان، هەوكردنی پێس������ت، قڵیش������ان و كولبوونی لێوەكان، هەوكردنی دەم 
و هەوكردن������ی زمان، خەمۆكی، خەوزڕان. ڤیتامین B6 لەپزیش������كیدا بەش������ێوەی 
حەب یان دەرزی بۆ چارەس������ەركردن و كۆنترۆڵكردن یان س������ووككردنی نیشانەكانی 
چەندین نەخۆش������ی سوودی لێوەردەگیرێت، بۆ نموونە ئازارەكانی عادە، خەمۆكی، 
هەوكردنی جومگەكان، نەخۆشی ش������ەكرە، نۆرەكانی ڕەبو، شێرپەنجەی سییەكان، 
زیپكەی گەنجێتی، ڕەقبوونی خوێنبەرەكان. پێویس������تی ڕۆژانەی ڤیتامین B6 بۆ 

پێگەیشتووان بریتییە لە2-1 ملگم.

 B6 ڤیتامین
بۆ تەندروستی مێشك 
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