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چەوەندەری زەرد
 چەوەندەری زەرد Yellow beets یان چەوندەری زێڕین ش������یرینییەكەی لەچەوەندەری 
س������وور كەمترە، خاوەن بەهایەكی خۆراكی بەرزە بەتایبەتی كە ڕێژەیەكی بەرزی پۆتاسیۆم 
لەخۆدەگرێ������ت كە دەگاتە نزیك������ەی 270 ملگم لەدانەیەكی بچووك������دا كە تیرەكەی 5 
س������انتیمەتر بێت، كانزای پۆتاس������یۆم زۆر گرنگە بۆ گرژبوونەوەی ماس������وڵكەی دڵ و 
ڕۆڵی هەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی پەس������تانی خوێن. هەروەها ی������ەك دانە چەوەندەری زەرد 
نزیك������ەی 2.5 گرام ڕیش������اڵی Fiberتێدایە كە گرنگی زۆری هەیە بۆ ڕێكخس������تنی 
كۆئەندام������ی هەرس و كۆنترۆڵكردنی كێش������ی لەش. هەروەها چەوەندەری زەرد ترش������ی 
فۆلیك لەخۆدەگرێت بەڕێژەی 90 مایكرۆگرام لەیەك دانەی بچووكدا، ترش������ی فۆلیك 
Folic acid كە یەكێكە لەكۆمەڵەی ڤیتامین B ڕۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ گەشەی خانە 
و پەرەس������ەندنیدا كە DNA ناو ناوكی خانەش دەگرێت������ەوە، هەروەها ڕۆڵی بەرچاوی هەیە 
بۆ پاراس������تنی كۆرپە لەتووشبوون بەس������ەقەتە زگماكییەكان لەئافرەتی دووگیاندا. چەوەندەری 
زەرد س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ كانزای ئاسن بەوەی كە لەیەك دانەدا نزیكەی 0.66 ملگم هەیە، 
ئەم كانزایە بەش������ێكی گرنگی هیمۆگلۆبین پێكدێنێت كە بەرپرسە لەگواستنەوەی گازی ئۆكسجین 

لەسییەكانەوە بۆ هەموو خانەكانی لەش.

ڕیش������اڵی ڕووەكی یان ڕیش������اڵی خۆراكی Dietary Fiberكە لەزۆربەی 
دانەویڵە و پاقلەمەنی و س������ەوزە و میوەكاندا هەیە، ڕۆڵی هەیە لەدواخس������تنی 
كرداری هەرسكردنی خۆراكەكان لەگەدەدا، بەمەشەوە خۆراك لەگەدەوە بەرە بەرە 
و كەم كەم بۆ ڕیخۆڵە بەتاڵ دەبێتەوە، بۆیە هەس������تی برس������یبوون لەبەینی ژەمە 
س������ەرەكییەكانی خۆراكدا ناهێڵێت. هەروەها بوونی ڕیش������اڵی خۆراكی لەگەدە و 
ڕیخۆڵەدا وا لە لەش دەكات كە پێویس������تی بەبڕی زیادی هۆرمۆنی ئینسولین 
نەبێت كە بەهۆرمۆنی قەڵەوبوون ناس������راوە، ئەمەش تێكڕای ئاس������تی شەكری 
خوێن لەژێر كۆنترۆڵدا دەهێڵێتەوە، بۆیە بوونی بڕێكی باش������ی ڕیشاڵی ڕووەكی 
لەخۆراكی ڕۆژانەدا كە بە-25 35 گرام لەڕۆژێكدا بۆ پێگەیش������تووان دانراوە 
گرنگە بۆ خۆپاراس������تن لەتووشبوون بەنەخۆشی شەكرە. هەروەها بوونی بڕێكی 
باشی ڕیشاڵی لەكۆئەندامی هەرسدا ڕێگا دەگرێت لەبەردەم هەڵمژینی نزیكەی 
%5ی مادە چەورییەكان و یارمەتی جوولەی ڕیخۆڵە دەدات و ڕێگرە لەبەردەم 
ڕوودان������ی قەبزی لەبەر ئەوەی كە ڕیش������اڵی خۆراك������ی ڕێژەیەكی زۆری ئاو 
لەخۆ دەگرێت. هەروەها كۆئەندامی هەرس دەپارێزێت لەش������ێرپەنجە و تووشبوون 
بەهەوكردن������ی ڕیخۆڵە و قۆڵۆن. جگە لەمانە، ڕیش������اڵی خۆراكی چونكە هیچ 
وزەی تێدا نییە و قەبارە وەردەگرێت پاش هەڵمژینی ئاو، بۆیە قەبارەیەكی زۆری 
گەدەش داگیر دەكات و مرۆڤ زوو هەست بەتێربوون دەكات، بۆیە زیاد خواردنی 
ڕیش������اڵەی ڕووەكی لەزیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی دەمانپارێزێت. ڕیشاڵی 
خۆراكی سوودێكی گرنگی تریشی هەیە بەوەی كە دەبێتە ئەگەری دابەزاندنی 
كۆلیس������تیرۆلی خراپ لەخوێندا كە هۆكارە بۆ تووشبوون بەنەخۆشی ڕەقبوونی 

خوێنبەرەكان و نەخۆشی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ.

 هەرگیز مەرج نییە كە ئەو خۆراكەی بۆن و چێژی خۆشە و شێوە و ڕەنگی 
تەواوە لەلایەنی تەندروس������تییەوە خۆراكێكی س������ەلامەت بێت. هەرگیز خۆراك تام 
مەك������ە ب������ۆ ئەوەی كە بزانیت تا چەن������د ئەم خۆراكە بە بەكتری������ا ئالودە بووە یان 
ن������ا. بەكتریای ناو خۆراك تەنیا لەوڵاتە یەكگرتووەكانی ئەمریكادا س������اڵانە 76 
ملیۆن كەس دوچاری نەخۆشی دەكات كە نزیكەی 5000 قوربانی لێدەكەوێتەوە. 
باش������ترین ڕێگا بۆ پاراس������تنی خۆراك������ی خاو یان خۆراكی پوختەك������راو و لێنراو 
بریتییە لەس������اردكردنی Chilling خۆراك لە سەلاجە یان لەناو فریزەردا. بەكتریا 
لەدەوروبەرێكی خۆراكیی شێدار و لەپلەی گەرمی نێوان 60-4.4 پلەی سەدی 
واتە 140-40پل������ەی فەهرەنهایت لەماوەی تەنی������ا دوو كاتژمێردا بەڕێژەیەكی 
یەكجار زۆر و ترس������ناك گەشە دەكات و ژمارەی زیاد دەكات. هەڵگرتنی خۆراك 
لەناو س������ەلاجەدا گەش������ە یان زۆربوونی بەكتریا كز دەكات ی������ان دوادەخات. تەنیا 
بەكوڵاندنی خۆراك تا س������ەرووی 60 پلەی سەدی واتە 140پلەی فەهرەنهایت 
ئینج������ا بەكتریا لەناودەچێ������ت. بەكتریا لەهەندێك خۆراكدا زیاتر و زووتر گەش������ە 
دەكات، بۆ نموونە گۆش������ت، پەڵەوڕ، خۆراكی دەریا، هێلك������ە، ئەلبان، دانەوێڵە، 
بەروبوومە پاقلەمەنییەكان. پلەی گەرمی ناو س������ەلاجە لەنێوان سفر4.4- پلەی 
س������ەدی واتە 40-32 فەهرنهایت بهێڵەوە، بۆ ئەم مەبەستە گەرماپێوی تایبەت 
بەكاربێنە. بڕێكی زۆری خۆراك لەناو س������ەلاجەدا هەڵمەگرە، با بۆشایی لەنێوان 
خۆراكەكان������دا هەبێت بۆ ئەوەی هەموویان وەكو یەك س������ارد بن. هەر دوو هەفتە 

جارێك خۆراكی ناو سەلاجەكەت بگۆڕە و پاكی كەرەوە. 

گرنگی ڕیشاڵی ڕووەكی

سوودی ساردكردنی 
خۆراك لەچیدایە؟
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بەهای خۆراكی بیبەری سوور
 بیبەری سوور Red pepper چێژێكی خۆشی هەیە، ڕێژەیەكی بەرز لەماددە دژەئۆكسانەكان 
لەخۆدەگرێت. لەهەر 100 گرام بیبەری سووردا تەنیا 12 كالۆری وزە هەیە لەگەڵ كارۆتینەكان 
Carotens 3840 مایكرۆگرام، نیاس������ین نزیك������ەی 1،3 ملگم، ڤیتامین C 140 ملگم، 

ڤیتامین E 0.8 ملگم، ڕیشاڵ 2،6 گرام لەخۆدەگرێت. بیبەری سوور بەوەی كە دەوڵەمەندە 
بەڤیتامین C و ماددە دژەئۆكس������انەكان ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی دڵ كەم دەكاتەوە. 

 B6، A، و B1 هەروەه������ا چەندین م������اددەی گرنگی تر لەخۆدەگرێت وەك������و: ڤیتامینەكانی
K، بیتا كارۆتین، ترش������ی فۆلیك كە بایەخی تەندروس������تی زۆریان هەیە، هەروەها ڕیش������اڵ و 
كانزایەكانی كالس������یۆم، پۆتاسیۆم، مەگنسیۆم، فۆس������فۆر. بیبەری سوور كرداری میتابۆلیزم 
ت������اودەدات، ئەمەش یارمەتی دابەزاندنی كێش������ی لەش دەدات، هەروەه������ا بیبەری تیژ ماددەی 

كاپسیاس������ین Capsaicin لەخۆدەگرێت كە هاوتایە لەگەڵ ماددەی كاپس������یێت Capsiate كە 
لەبیبەری ش������یرندایە و یارمەتی س������ووتاندنی وزە دەدات لە لەشدا. ڕۆلێ هەیە بۆ پارستنی پێست 

لەكاریگەرییە خراپەكانی تیش������كی سەرووی وەنەوشەیی كە بەش������ێوەیەكی سەرەكی لەتیشكی خۆرەوە 
سەرچاوە دەگرێت. هەردوو بیبەری سوور و سەوز، شیرین یان تیژ نیشانەكانی هەوكردنی جومگەكان سووك 

دەكەن لەئازار و ئاوسان.

 گەدە پ������اش پڕبوونی بەهەر جۆرە خۆراكێك نامە دەنێرێت بۆ س������ەنتەری 
هەستكردن بەبرس������یبوون و تێربوون كە لەمێشكدایە تاكو لەتێربوون ئاگادارمان 
بكات������ەوە. هەمان بڕی چەند جۆرێكی خۆراك جیاوازی هەیە لەڕووی ڕێژەی 
ئ������ەو وزەیەی كە لەخۆدەگرێت و لەڕووی زووتر هەس������تكردن بەتێربوون. بڕی 
وزە ی������ان كالۆری كە لەناو قەبارەیەكی دیاریكراوی خۆراكدایە پێی دەگووترێ 
چ������ڕی وزە Energy density. ئ������ەو خۆراكانەی كە چ������ڕی وەزیان بەرزە، 
وات������ە لەبڕێكی كەمی ئەو خۆراكەدا ڕێژەیەكی بەرزی وزەی هەیە. لەلایەكی 
تردا، ئ������ەو خۆراكانەی كە چ������ڕی وزەیان نزمە، وات������ە لەبڕێكی زۆری ئەو 
خۆراك������ەدا ڕێژەیەكی نزمی وزە هەیە. دوو ش������ت قەب������ارە دەدەنە خۆراك: ئاو 
و ڕیش������اڵ Fiber، گەلێك س������ەوزە و میوە ڕێژەیەكی بەرزی ئاو و ڕیش������اڵ 
لەخۆدەگ������رن. هەروەها خۆراكی وەك������و دانەوێڵەی تەواو Whole grains كە 
كاتێكی زۆرتریان بۆ هەرس������كردن پێویستە، نەك تەنیا ڕێژەی بەرزی ڕیشاڵ 
لەخۆدەگرن، بەڵكو هەستی تێربوون بۆ ماوەیەكی درێژتر دەهێڵنەوە. هەستكردن 
بەبرسیبوون گرفتێكی گەورەیە لەزۆربەی ئەو كەسانەی كە دەیانەوێت كێشی 
لەش دابەزێنن، ب������ەڵام بەهەڵبژاردنی ئەو خۆراكانەی كە قەبارەیان گەورەیە و 
وزەی ك������ەم لەخۆدەگرن بەمەرجێك مادە خۆراكیی������ە بنەڕەتی و گرنگەكانیان 

تێدابێت. 

 كەمخوێنی Anaemia واتە كەمبوونەوەی ڕێژەی هیمۆگلۆبینی 
خوێ������ن كە لەن������او خڕۆكە س������وورەكاندایە و زۆر گرنگ������ە لەكرداری 
گواس������تنەوەی گازی ئۆكسجین لەس������ییەكانەوە بۆ هەموو خانەكانی 
لەش و گواس������تنەوەی گازی دووەم ئۆكس������یدی كاربۆن لەخانەكانەوە 
بۆ س������ییەكان. هیمۆگلۆبین، لەپرۆتێنێك و كانزای ئاس������ن پێكهاتوووە 
و ڕەنگێكی س������ووری هەیە. كەمخوێنی لەبەر كەمی كانزای ئاس������ن 
لەهەموو جۆرەكانی تر باوترە، لێرەدا خڕۆكە سوورەكان لەقەبارەدا بچووك 
دەبن������ەوە و ڕەنگیان كاڵ دەبێت. كەمی ئاس������ن لەخۆراكدا بەهۆكاری 
ڕاس������تەوخۆی ئەم جۆرەی كەمخوێنییە دادەنرێت، لەمنداڵاندا، بوونی 
مشەخۆر و كرم لەڕیخۆڵەدا بەهۆكاری دووەمی ئەم جۆرە كەم خوێنییە 
دادەنرێت. ئەو خۆراكانەی كە بڕێكی باشیان لەئاسن تێدایە بریتین لە: 
گۆشتی س������وور، جگەر، زەردی هێلكە، ڕووەكە پاقلەییەكان، نیسك، 
س������پێناغ. هەروەها بەبڕێكی كەمتر هەیە لەڕووەكە گەڵاس������ەوزەكان و 
هەندێك میوەدا. مرۆڤی پێگەیشتوو ڕۆژانە 15 ملگم كانزای ئاسنی 
پێویس������تە. خڕۆكە س������وورەكانی خوێن لەناو مۆخی ئێس������كدا دروست 
دەبن، بۆ ئەم مەبەس������تە چەندین ماددە یان كەرەس������تەی خاو پێویستن 
وەكو پرۆیتین، ئاس������ن، ڤیتامین B6، ڤیتامین B12، فۆلیك ئەس������ید، 
كالسیۆم، ڤیتامین C، بۆیە پێویستە كە ڕۆژانە بڕێكی باشی سەوزە و 
میوە لەخۆراكدا هەبێت. ڤیتامین C یارمەتی هەڵمژینی كانزای ئاسن 

لەكۆئەندامی هەرس دەدات.

بەخۆراك خۆت لەكەمخوێنی بپارێزە

ئەو خۆراكانەی زووتر
 هەستی تێربوون پەیدادەكەن
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     كالسیۆم و ڤیتامین          D بۆ ئێسكی پتەوتر
 ڤیتامی������ن D ڕۆڵێك������ی گرنگی هەیە بۆ هەڵمژینی كالس������یۆم لەكۆئەندامی 
هەرسدا. ڤیتامین D لەخۆراك و بەركەوتنی پێست بەتیشكی خۆر سەرچاوەدەگرێت، 
س������ەرچاوە خۆراكییە دەوڵەمەندەكانی ڤیتامین D بریتین لە: زەردێنەی هێلكە، 
جگەر، ماس������ی ئاوی شۆر، شیر و بەرهەمەكانی. بۆ یەكێكی پێگەیشتوو 
ڕۆژانە 400 -800 یەكەی جیهانی I.U لەڤیتامینD پێویس������تە. كالسیۆم 
جگە لەئێسك و ددانەكان، زۆر پێویستە بۆ تەندروستی دڵ و ماسوڵكەكان 
و دەمارەكان، هەروەها بۆ كرداری مەیینی خوێن. كەمی كالس������یۆم لەخۆراكدا 
هۆكارێكە بۆ تووشبوون بەپووكانەوەی ئێسك Osteoporosis. لەلێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە كەمی كالس������یۆم لەخۆراكدا بەدرێژایی تەمەن هۆكارە بۆ كەمبوونەوەی 
بارستایی ئێسك و زوو شكانی ئێسك هەتا بەزەبرێكی دەرەكی سووك. بەكارهێنانی 
-Men  هەندێك دەرمان، تەمەن، هەروەها لەئافرەتدا وەس������تانی یەكجارەكی عادە

ئایا زیاد كوڵاندنی 
ئاو زیانبەخشە؟

B5 ڤیتامیــــــــــــــــــــــــن 

 كۆڵاندنی ئاوی خواردنەوە بۆ چەند جارێك هەرگیز نابێتە ئەگەری 
هیچ كێشەیەكی تەندروستی بەمەرجێك ئاوەكە بەهیچ ماددەیەكی كیمیایی 
ئالودە نەبووبێت. بەگەرمكردنی ئاو تا 100 پلەی سەدی كە پلەی گەرمی 
كوڵاندنە هەموو میكرۆبەكانی ن������اوی لەناودەچن ئەگەر بەهەر میكرۆبێك 
ئال������ودە بووبێت. بەهەرحاڵ، كوڵاندنی ئاوێك ك������ە بەماددەی كیمیایی وەكو 
-A Nitrates یان توخمی ژەهراوی وەكو ئارس������نیك   ئاوێتە نایترێت������ەكان
senic پیس بووبێت ئەو كاتە لەگەڵ دووبارە و س������ێبارە كوڵاندنەوەی ئاو و 
بەهەڵمبوونیدا چڕی ئەم ماددە زیانبەخشانە زیاتر دەبێت و ئەگەری گرفتی 
تەندروس������تی زیاتر دەبێ������ت، چونكە خواردنەوەی ئەو ئاوە واتە گەیش������تنی 
بڕێك������ی زیاتر لەم م������ادە كیمیاییانە بەلەش. ئاوی ژێ������ر زەوی یان ئاوی 
زەوی Ground Water لەوانەیە كە م������ادەی نایترێتەكان لەخۆبگرێت كە 
لەن������او پەینەكاندا بەكار دەهێنرێت، هەروەها مادەی ئارس������ینیك لەخۆبگرێت 
كە لەپاش������ەڕۆی پیشەسازییەكان و كێڵگەكاندا هەیە، نایترێت و نایترایتەكان 
لەپیشەس������ازی خۆراكدا بەتایبەتی گۆش������ت و لەناو گۆشتی قوتوودا بەدی 
دەكرێن. خواردنەوەی ئاوێك كە بەم������ادە نایترێتەكان ئالودە بووبێت، لەوانەیە 
كە ببێتە ئەگەری نەخۆشی لەخوێنداMethemoglobinemia ، لەچەند 
لێكۆڵینەوەیەكیش������دا هاتووە كە نایترێتەكانی ناو ئ������اوی خواردنەوە لەوانەیە 
كە ببنە ئەگەری چەند جۆرێكی ش������ێرپەنجە. هەورەها مادەی ئارس������ینیك 

ژاراویبوون پەیدا دەكات و دەبێتە هۆی چەندین جۆری شێرپەنجە.

 Pantothenic acid كە ناس������راوە بەترشی پانتۆس������ێنیك B5 ڤیتامین  
كە بەزمان������ی گریكی مانای )لەهەموو ش������وێنێكدا( دەگەیەنێ������ت لەبەرئەوەی 
كە ئ������ەم ڤیتامینە لەنزیكەی هەموو خۆراكەكاندا هەی������ە و یەكێكە لەكۆمەڵەی 
ڤیتامی������ن B و لەئاودا دەتوێتەوە. ئەم ڤیتامینە گرنگی هەیە لەفرمانی گلاندی 
 B5 ئەدرینالی س������ەر گورچیل������ەكان و كۆئەندامی دەم������اردا. هەروەها ڤیتامین
گرنگی هەیە لەكرداری میتابۆلیزمیی پرۆتین و كاربۆهیدرات و چەورییەكاندا، 
دیس������ان گرنگی هەیە بۆ تەندروستی پێست و چالاكی چەندین ئەنزیم لە لەشدا. 
ئەگەرچی ڤیتامین B5 لەزۆربەی خۆراكەكاندا هەیە، بەڵام سەرچاوە خۆراكییە 
دەوڵەمەندەكان بریتین لە: دانەوێڵ������ە، هێلكە، پاقلەمەنییەكان، میوەی ئەڤۆكادۆ. 
كەمی ڤیتامین B5 حاڵەتێك������ی دەگمەنە چونكە ئەم ڤیتامینە لەزۆربەی هەرە 
زۆری خۆراكەكاندا هەیە، بەهەرحاڵ نیشانەكانی كەمی ڤیتامین B5 بریتین لە: 
هەس������تكردن بەسڕبوون و سووتانەوە لەدەست و پێیەكاندا، هەستكردن بەماندووبوون 
و هیلاكی، خەوزڕان. پێویس������تی ڕۆژانەی ڤیتامین B5 بۆ پێگەیشتووان بریتییە 
لەتەنی������ا 5 ملگم، ئافرەتی دووگیان و ش������یردەر پێویس������تی بەڕۆژانە 6 ملگم 

هەیە.

  كانزای مەگنسیۆم Magnesium ئەو كانزایەیە 
كە پێویس������تە بۆ چەندین كارلێك������ی زیندەكیمیایی لە 
لەش������دا كە گرنگن بۆ فرمانی دروس������تی ماسوڵكە و 
دەرم������ارەكان. نی������وەی ئەو بڕە مەگنس������یۆمەی كە لە 
لەش������دایە لەئێس������كەكاندا خەزن دەكرێ������ت، نیوەكەی تر 
لەخانە و ش������انە و ئەندامەكاندایە. پێویس������تی ڕۆژانە 
لەمەگنس������یۆم دەگۆڕێ بەگوێ������رەی تەمەن و ڕەگەز، 
بۆ نموون������ە پیاوێكی پێگەیش������توو ڕۆژانە 400-420 
ملگم مەگنسیۆمی پێویستە، ئافرەتیش نزیكەی -310
320 میللیگرامی پێویس������تە. سەرچاوە خۆراكییەكانی 
مەگنس������یۆم بریتین لە: س������ەوزە گەڵا تاریكەكان وەكو 
س������پێناغ، پاقلەمەنییەكان، كاكڵەكان وەكو گوێز و باوی 
-Oa  و كازو، ت������ۆوەكان و دانەوێڵەی تەواو، ش������وفان
meal، ماس������ت. كەمی مەگنسیۆم لەخۆراكدا گرفتی 
تەندروستی پەیدادەكات، نیشانەكانی كەمی مەگنسیۆم 
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     كالسیۆم و ڤیتامین          D بۆ ئێسكی پتەوتر
pause هۆكارن بۆ تاودانی كرداری پووكانەوەی ئێسك. ئەوە ڕوونكراوەتەوە 
كە خۆپاراس������تن لەپووكانەوەی ئێس������ك تەنیا بەكالس������یۆم ئەنج������ام نادرێت و 

هەرگیز كالس������یۆم نایەتە ڕیزی ئەو دەرمانانەی كە ب������ۆ ڕێگرتن لەونكردنی 
ئێس������ك بەكاردێن. كەواتە بۆ پەیڕەوكردنی بەرنامەیەكی تەواوی خۆپاراس������تن 

لەپووكانەوەی ئێس������ك، پەیڕەوی ئەم خاڵانە بك������ە: ڕۆژانە خۆراكی 
دەوڵەمەند بەكالس������یۆم كە بەلای ك������ەم 1000 ملگم لەخۆبگرێت، 
ئەنجامدانی مەش������قی وەرزش������ی ڕۆژانە، بەكارهێنانی شیری 
بێ لاكتۆز یان ش������یر لەگەڵ ئەنزیم������ی لاكتێزدا Lactase بۆ 
-Lactoe intole ركەسانی تووش������بوو بە بەرگەنەگرتنی شی 

ance، كەمكردنەوەی خ������وێ و پرۆتین لەخۆراكی ڕۆژانە، بەكارهێنانی 
دەرمانی تایبەت بەڕێنمایی دكتۆر.

ریجیمی منداڵان
 زیان بە گەشەیان دەگەیەنێت

B5 ڤیتامیــــــــــــــــــــــــن 

لە لەشدا بریتین لە: هەستكردن بەهیلاكی و ماندووبوون، 
كەمبوون������ەوەی ئ������ارەزووی خواردن، هێڵن������ج و هەندێك 
جاریش ڕش������انەوە، س������ڕبوون و تەزین لەپەلەكاندا، ئازار 
دڵدا.  لێدانەكانی  لەڕیتمی  تێكچوون  لەماس������وڵكەكان، 
بەگش������تی كەمبوونی مەگنس������یۆم لە لەشدا ئەگەری 
تووشبوون بەنەخۆشی لەكۆئەندامی دڵ و سووڕاندا زیاد 
دەكات. كەمی مەگنسیۆم ڕوودەدات لەئەنجامی: كەمی 
مەگنس������یۆم لەخۆراكدا، وەكو زیان������ی لابەلای هەندێك 
دەرمان، نەخۆشی ش������ەكرە، ڕاهاتن لەسەر خواردنەوەی 
ئەلكهول، نەخۆش������ی لەڕیخۆڵەدا بەتایبەتی نەخۆش������ی 
كرۆن Crohn’sو نەخۆشی سیلیاك  Celiac، هەروەها 
لەپاش ئەنجامدانی نەش������تەرگەری ڕیخۆڵە. ئەگەرچی 
بەكارهێنانی حەبی مەگنسیۆم سەلامەتە، بەڵام لەگەڵ 

ئەمەشدا هەر باشترە كە بەڕێنمایی دكتۆر بێت.

 ڕیجیم Dieting بۆ لاوازی و كێشی زیاد و قەڵەوی بۆتە مەسەلەیەكی 
گرن������گ لەژیانی زۆربەی خەڵك������دا، ئەمە تا ڕادەیەك منداڵەكانیش������ی 
گرتۆتەوە بەتایبەتی لەوكاتەی كە كێشی زیاد و قەڵەوی لەنێو منداڵان و 
هەرزەكاراندا لەزیادبووندایە كە كۆمەڵگەی ئێمەش������ی گرتۆتەوە. زۆربەی 
منداڵ������ە كێش زیاد و قەڵەوەكان پێویس������تییان بەڕیجیمی خۆراكییەوە نییە، 
چونكە گرفتی تەندروستی لێ دەكەوێتەوە. لەشی منداڵان كە لەقۆناغی 
گەشەكردندایە، پێویستی بەخۆراكی هاوسەنگ و ماددەی خۆراكی گرنگ 
و جۆراوجۆرەوە هەیە لە وزە، پرۆتین، كاربۆهیدرات، چەوری، ڤیتامینەكان، 
كانزایەكان. كەموكوڕی لەم������اددە خۆراكییە گرنگەكان منداڵان دوچاری 
نەخۆشی دەكاتەوە و گەشەیان دەشێوێنێت. زۆربەی ڕیجیمە خۆراكییەكان 
كە خەڵك ئەنجامی دەدەن بریتین لەدابڕان لەخۆراكی پێویست و گرنگ یان 
خۆبرسیكردن لەجیاتی هەڵبژاردن و جیاكردنەوەی خۆراكی تەندروستییانە. 
هەموو ئەو دەرمانە سیحری و سركەی سێو و كەپسولی عەجیب و غەریب 
و ڕێگاكان������ی تر كە گوایە گەرەنتی دەدەن بۆ دابەزاندنی كێش������ی لەش، 
لەڕاس������تیدا بۆ هەموو كەس و هەر تەمەنێك ناتەندروس������تیانەن و ئاكامی 
خراپیان لێ دەكەوێتەوە. باش������ترین ڕێگا ب������ۆ كۆنترۆڵكردن و دابەزاندنی 
كێش������ی لەش بریتییە لەهەڵبژاردنی خۆراكی تەندروس������تیانە و زیادكردنی 
چالاك������ی فیزیكی تەنیا لەژێر چاودێری دكت������ۆردا. بۆ دڵنیابوون لەوەی 
كە هۆكاری قەڵەوی منداڵەكەت نەخۆش������ی نییە، پش������كنینی خوێن بۆ 
هۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی زۆر گرنگە، چونكە سستبوونی گلاندی 
دەرەقی بەهۆكارێكی زەقی زیادبوونی كێش و دواكەوتنی گەشە دادەنرێت 

بەتایبەتی لەمنداڵاندا.
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