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        بەهای خۆراكی خۆخ

باشترین شلە كە ڕۆژووی            پێ بشكێنیت

 خۆخ Peaches بەگش������تی وزەیەك������ی كەم لەخۆدەگرێت كە بریتییە لە تەنی������ا 40 كالۆری لە هەر 100 گرامدا 
لەگ������ەڵ چەندی������ن ڤیتامین و كانزا و ماددەی گرنگی دیكە، بۆ نموونە كاربۆهیدرات 9.5 گرام، پرۆتین 1 گرام، 
ریش������اڵ 1.5 گرام، فۆلێت 4 مایكرۆگرام، ڤیتامین A 326 یەك������ەی جیهانی، ڤیتامین C 6.6 ملگم، ڤیتامین 
K 2.6 مایكرۆگرام، ڤیتامین E 0.75 ملگم، كالس������یۆم 6 ملگم، مەگنس������یۆم 9 ملگم، فۆس������فۆر 11 ملگم، 
پۆتاس������یۆم 190 ملگ������م، لەگەڵ رێژەیەكی كەم لە ڤیتامی������ن B1، B5، ڤیتامین B6، B2، كۆپەر، مەنگەنیز، 
 Flavanoids زینك، فلۆراید، ئاس������ن. خۆخ ماددەی دژەئۆكسانیش لەخۆدەگرێت لە گروپی فلاڤۆنۆیدەكان
و فینۆلیك������ەكان Phenolics وەكو بیتا كارۆتین Beta carotene و لیوتین Luten و بیتا كریپتۆزانتین 
كە رۆڵی بەرچاویان هەیە لە پاراس������تنی تەندروس������تیدا. سوودە تەندروس������تییەكانی خۆخ بریتین لە: بەهێزكردنی 
سستمی بەرگریی لەش، پاراستنی تەندروستی چاوەكان و باشتركردنی كرداری بینین بەتایبەتی بینین لە شەودا، 
خۆپاراستن لە تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی سییەكان و بۆشایی دەم، یارمەتیدانی 
دروس������تبوونی شانە بەس������تەرەكان لە لەشدا، پاراس������تنی تەندروستیی پێس������ت و چینە لینجەكان وەكو ناوپۆشی دەم، 

یارمەتیدانی پتەویی ئێسك و ددانەكان، رێكخستنی لێدانەكانی دڵ و پەستانی خوێن. 

  لەگەڵ گرنگیی خوێ لە خۆراكدا، گرفت لەوەدایە كە سۆدیۆمی تێدایە، زیاد خواردنی 
س������ۆدیۆمیش لەوانەیە ببێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن كە ئەمەش بە دەوری 
خۆی دەبێتە فاكتەرێكی هاندەر بۆ تووش������بوون بە نەخۆشی لە كۆئەندامی دڵ و سووڕاندا. 
هەروەه������ا بڕی زی������ادی خوێ لە خۆراكدا ه������ۆكارە بۆ كۆبوونەوەی بڕێكی زیادی ش������لە 
و ئاوس������انی لەش. لەو كاتەی كە خوێ س������ەرچاوەی گەورە و س������ەرەكیی سۆدیۆمە، بۆ 
كەمكردن������ەوەی خوێ لە خۆراكدا، دووركەوە لەو خۆراكە دەس������تكردانەی كە بڕێكی زۆری 
سۆدیۆم لەخۆدەگرن، بۆ نموونە خۆراكی قوتووبەند، ترشیات، چەرەز، خۆراكیی خێرا، ژەمە 
خۆراكیی������ە فریزكراوەكان. كەمكردنەوەی بڕی خوێ لە خۆراكدا لەوانەیە كە یارمەتیدەر بێت 
بۆ ئەوەی كە پەس������تانی خوێنت لە سنوورێكی تەندروستییانە بمێنێتەوە. ئەگەرچی سۆدیۆم 
لە زۆربەی خۆراكەكاندا هەیە وەكو كەرە، مارگەرین، شیر، نان..تاد بەڵام خۆراكە دەستكرد 
و قوتووبەندەكان رێژەیەكی بەرزیی س������ۆدیۆم لەخۆدەگرن كە بە ناوی جیاواز لەسەر قوتوو و 
 ،Monosodium glutamate پاكێتەكان دەنووسرێت، بۆ نموونە مۆنۆسۆدیۆم گلوتامێت
س������ۆدای كێك Baking soda، پاودەری كێك Baking powder، دایسۆدیۆم فۆسفەیت 
Disodium phosphste، س������ۆدیۆم ئەلگینەی������ت Sodium alginate، نایترای������ت و 
نایترەیتەكانی سۆدیۆم Sodium nitrate or nitrite. ژەمە فریزكراوە ئامادەكان بەگشتی 
.Soy sauce پتر لە 500 ملگم سۆدیۆم لەخۆدەگرن، هەروەها بە گوێرەی ساسی سۆیا

 لەگ������ەڵ مانگە گەرمەكانی هاویندا ئەوەی كە رۆژووان س������ەخڵەت 
دەكات تێنووبوون������ە، بۆیە هەر لەگەڵ بانگی ڕۆژووش������كاندندا خەڵك 
پەنا دەبەنە بەر خواردنەوەی ش������لە، با بزانین كام ش������لە تەندروستیانەیە 
و كام ش������لە ناتەندروس������تیانە؟ هەوڵ بدە كە تێنووبوونت بە ئاو یان بە 
ماس������تاو بشكێنیت لەجیاتی خواردنەوە گازدارەكان و شەربەتی میوەی 
دەس������تكرد كە چەندین رەنگ و جۆر لە مانگی ڕەمەزاندا لە بازاڕەكان 
تەشەنە دەكەن. ئەم خواردنەوانە وزەی بەتاڵ Empty calories بە لەش 
دەبەخشن، هەروەها چێژ و بۆیە و بۆنیان تێكراوە كە ماددەی كیمیایین 
و بۆ تەندروستی پەسەند ناكرێن، ئەمە سەرەڕای ڕێژە زۆرەكەی شەكر 

خوێ لە خۆراكی قوتووبەنددا
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باشترین شلە كە ڕۆژووی            پێ بشكێنیت
كە ئەویش بۆ تەندروس������تی خراپە و بە دوژمنی دڵ ناس������راوە. كۆلا 
و بیبس������ی ماددەی كافائین Caffeine لەخۆ دەگ������رن، ئەم مادەیە 
ئەگەرچی خانەكانی مێشك وریا دەكاتەوە، بەڵام لە لایەكی تریشەوە 
هانی كەمبوونەوەی ش������لە لە لەش������دا دەدات، دەرەنجام دیس������ان پاش 
ماوەیەك هەس������تی تێنووبوون پەیدا دەكاتەوە. دەتوانیت شیرەی میوەی 
سروشتی لە ماڵەوە دروست بكەیت بەبێ ئەوەی كە شەكری تێبكەیت، 
لێرەدا ئەم ش������یرەیە س������ەرەڕای ڕێژەی بەرزی ئاو، چەندین ماددەی 
گرنگ لە ڤیتامین و كانزا و ماددە دژە ئۆكس������انەكان لەخۆ دەگرێت 

كە سوودی زۆر بە تەندروستی دەگەیەنن. 

  خواردن������ەوە كافائینییەكان Caffeinated drinks وەكو : چا، قاوە، سوودەكانی كاكاو
كاكاو، كۆلا، خواردنەوە وزەبەخش������ەكان رێ������ژەی جیاواز لە ماددەی 
كافائی������ن لەخۆدەگرن. چا و قاوە بە ش������ێوەیەكی بەربڵاو بەكاردێن 
ل������ە هەموو وڵاتانی جیهاندا، قاوە Coffee یەكەمین خواردنەوەیە كە 
ئەمریكییەكان بە گشتی پتر لە چای و خواردنەوە كافائینییەكانی 
دیكەدا پەس������ەندی دەكەن. كافائی������ن Caffeine وەكو هاندەرێك بۆ 
دڵ و كۆئەندامی دەماری مەركەزی ناس������راوە، هەروەها پەستانی 
خوێن بە شێوەیەكی كاتی بەرزدەكاتەوە. خواردنەوە كافائینییەكان بە 
بڕی زۆر لەوانەیە كە لە هەندێك كەس������دا كاریگەریی درێژخایەنی 
هەبێت، بۆیە دەبێ ئەو نەخۆش������انەی كە پەس������تانی خوێنیان بەرزە 
دووركەونەوە لەم خواردنەوانە. هەروەها بۆ ئافرەتە دووگیان واباش������ە 
ك������ە بڕی رۆژانەی كافائین لە 300 ملگم كەمتر بێت. قاوە لەوانەیە 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی ش������ەكرە كەم بكاتەوە، بەڵام ئەم 
مەسەلەیە هێش������تا لەژێر لێكۆڵینەوەدایە، هەروەها سەرئێشە سووك 
دەكات، مەزاج خۆشتر دەكات. سوودەكانی قاوە زیاتر دەگەڕێنەوە بۆ 
ماددەی كافائین و مادە دژەئۆكسانەكان، بۆ نموونە یەك كوپ قاوە 
نزیكەی 80 ملگم كافائینی تێدایە واتە سێ جار پتر لە كوپێك چا 
ی������ان كۆلا. ئەوەش لای هەمووان روونە كە خواردنەوەی قاوە هاندەرە 
بۆ مێش������ك و دەزگای دەمار و وات لێدەكات كە هیلاكی فەرامۆش 
بكەیت و ب������ە چالاكییەوە كارەكانت بەڕێوە ببەیت. نابێ ئەمەش لە 
ی������اد بكەین كە خواردنەوەی ب������ڕی زۆری كافائیین بۆ نموونە قاوە 
بۆ تەندروستی باش نییە، لەوانەیە كە ببێتە هۆی تووڕەبوون و زوو 
هەڵچوون و دڵەكوتێ و دەس������ت لەرزین، بۆیە وا باش������ترە كە بڕی 
رۆژانەی كافائین زێتر نەبێت لە 300 ملگم كە دەكاتە نزیكەی چوار 

كوپ قاوە لە رۆژێكدا.

سوود و زیانەكانی خواردنەوە 
كافائینییەكان

بڕی كافائین جۆری خواردنەوەی كافائینی

60- 70ملگم  یەك كوپ قاوەی سووك
97- 125ملگم یەك كوپ قاوەی قوڕس
15- 75ملگم      یەك كوپ چایە

15- 20 ملگم       یەك كوپ كاكاو
60- 70 ملگم      یەك قوتوو كۆلا
70- 80 ملگم یەك قوتوو خواردنەوەی 

)Red Bull وزەبەخش)رێد بوڵ

  سەرەڕای بۆنە تایبەت و خۆشەكەی كاكاو Cocoa، كەرەی كاكاویش 
لە ش������وكولاتە و گەلێك هەویركاری و شیرینیدا بەكاردەهێنرێت. بەها 
تەندروس������تییەكەی كاكاو لەوەدایە كە رێژەیەكی بەرزی لە جۆرێكی 
 Flavonoids مادە دژەئۆكس������انەكان تێدایە بە ن������اوی فلاڤۆنۆیدەكان
 Free كە زۆر بەتوندی بەرەنگاری مادە یان كۆلكە سەربەس������تەكان
Radicals دەبنەوە، ئەو ماددانە كە ئۆكس������جینیان بە ئەلیكترۆنێكی 
ناتەواوەوە تێدایە لە لەش������ی مرۆڤدا دروست دەبن و كرداری ئۆكسان 
Oxidation پەیدا دەكەن كە ئەگەر بە كردارێكی دژەئۆكسان بەرەنگار 
نەبێتەوە ئەوا زیان بە خانەكان دەگات كە هەندێك جار دەگاتە ناوكی 
خانە كە ئەمەش دەبێتە هۆی دابەشبوونێكی كۆنترۆلنەكراوی خانەكان 
و سەرهەڵدانی شێرپەنجە. فلاڤۆنۆیدەكان لەش لەم ماددە زیانبەخشانە 
پاك دەكەن������ەوە. كاكاو خوێنبەرەكانی دڵ دەپارێزێت لە تووش������بووتن 
بە رەقبوون كە هەندێك جار نۆرەیەكی كوش������ندەی دڵ پەیدا دەكات. 
هەروەها فلاڤۆنۆیدەكان وەكو ئەس������پرین كاردەك������ەن بەوەی كە نایەڵن 
تۆپەڵی خوێنی مەییو لەناو خوێنبەردا دروس������ت بێت و كۆلیستیرۆل 
لەس������ەر ناوپۆشی دیواری خوێنبەردا بنیش������تێت یان بچەقێت. جگە 
لەمانە، مادە فلاڤۆنۆیدەكان ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ دادەبەزێنن 
و دژی سكچوونیش كاردەكەن. بەگشتی واباشە كە رۆژانە نزیكەی 
30 گرام شوكولاتەی تاریك هەڵبژێریت كە رێژەی كاكاو تێیدا لە %70 

كەمتر نەبێت.
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چی لەبارەی سەدەفەوە دەزانیت؟
-Psori س������ەدەف   نەخۆش������یی 
sis بریتیی������ە ل������ە هەوكردنێكی 
پێست،  درێژخایەنی 
بەم  تووش������بوون 
ش������ییە  خۆ نە
چ������ی  ر گە ئە
زگماكی  مەیلێك������ی 
دەوروبەریش  فاكتەرەكان������ی  و  هەیە 
ب������ەڵام تا ئێس������تا  كاریگەریی������ان هەی������ە، 
هۆكارەكانی تووشبوون بە تەواوی نازانرێن. ئەم 

نەخۆش������ییە بە هیچ رێگایەك لە تووشبووەوە بۆ 
یەكێكی دیكە ناگوازرێتەوە. س������ەدەف  لەخۆیەوە 
س������ووك و س������ەخت دەبێت و هەندێك جاریش بۆ 
ماوەی چەند ساڵێك نامێنێت بەڵام پاشان دووبارە 
دەگەڕێتەوە. ئەگەرچی چارەس������ەرێكی بنبڕ و 
یەكجارەكی نییە، بەڵام بەگش������تی نەخۆش������یی 
سەدەف  بە چارەس������ەر كۆنترۆل دەكرێت. سەدەف  
لەوانەیە كە لە هەر تەمەنێكدا دەربكەوێت بەڵام 
زیاتر لە س������ەرەتای تەمەنی پێگەیش������تووەكاندا 
پەیدا دەبێت. لە نەخۆش������یی س������ەدەفدا، تفری 
پەمەیی یان س������ووری وش������ك لە پێستی زبربوو 
پەیدا دەبێت لەبەر خێرا دروس������تبوونی خانەكانی 
پێست، ئەمەش زیاتر لە پێستی ئەنیشك و ئەژنۆ 
و س������ەردا بەدی دەكرێت. لەوانەیە نیشانەكان لە 
مانگە ساردەكانی زستاندا سەختتر بن، هەروەها 
نیشانەكان  س������ترێس و قەیرانە دەروونییەكانیش 
توندتر دەكەن. ئێستا چارەسەریی زۆر كاریگەر 
ب������ۆ كۆنترۆلكردنی نەخۆش������یی س������ەدەف  لە 
بەردەستدان، بەڵام بۆ زانینی هەموو لایەنەكانی 
ئەم نەخۆش������ییە، هێشتا لێكۆڵینەوەی زۆری بۆ 

ئەنجام دەدرێت.

•  بەكارهێنانی چاویلكەی هەتاوی چاوەكانت لە تیش������كی سەرووی وەنەوشەیی كە 
لە تیش������كی خۆردایە دەپارێزیت، هەروەها لە پاراستنی چاوەكان لە تیشكی لێزەر و 
رووناكی لەحیم و تیشكەكانی دیكە بە چاویلكەی تایبەت بۆ ئەو كەسانەی كە 

لەم جۆرە تیشكانەوە نزیكن.
•  بەكارهێنان������ی چاویلكەی رۆن یان ش������ەفاف  لەكات������ی مامەڵەكردن بە 

ماددەی كیمیایی و ئیشی ئاسنگەری و وەرزشی هۆكی..تاد
• چاوەكانت بە ش������ێوەیەكی دەوری لە لایەن دكتۆری پسپۆری چاو 
بپشكنە، بۆ نموونە هەر 2 ساڵ جارێك بۆ ئەو كەسانەی كە چاویان كزە 
واتە چاویلكەی پزیشكی بەكاردێنن، هەر 5 ساڵ جارێك بۆ كەسانی 
ئاسایی كە هیچ گرفتێكیان لە چاوەكانیاندا نییە. ئەو كەسانەی كە 
بە خێزان نەخۆشی شەكرە یان ئاوی سپی یان نەخۆشی ئاوی رەشی 
)گلوكۆما Glaucama( لە چاوەكاندا هەیە، پێویس������تە كە زووتر 

خۆیان پیشانی دكتۆری چاو بدەن.
• ئەگ������ەر هاوێنەی ل������كاو بەكاردێنی������ت، ب������ە وردی پەیڕەوی 

رێنماییەكانی بەكارهێنانیان بكە.
• ه������ەوڵ بدە كە ب������ەردەوام پەس������تانی خوێنت لەژێ������ر كۆنترۆلدا 
بهێڵیتەوە، چونكە پەستانی بەرزیی خوێن بۆڕییە خوێنییەكانی چاو 

تێكدەدات.
• ئەو كەسانەی كە نەخۆشی شەكرەیان هەیە، پێویستە ئاستی شەكری 
خوێنی������ان كۆنترۆڵ بكەن، چونكە ش������ەكرەی كۆنترۆڵنەك������راو هۆكارە بۆ 
گرفتی گەورە لە چاوەكان كە هەندێك جار دەبێتە ئەگەری لەدەس������تدانی 

هەمیشەیی بینین.

چاوەكانت لە نەخۆشی بپارێزە
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  سەرئێش������ە Headache نیش������انەیە بۆ چەندین حاڵەت و نەخۆش������ی س������ادە، لەوانەش������ە كە هەندێك جار 
نەخۆش������ییەكی س������ەختی لەپاڵەوە بێت، هەروەها گەلێك فاكتەر لە س������ەرهەڵدانی نۆرەی سەرئێش������ە یان لە توندی 

سەرئێش������ەدا رۆڵیان هەیە. لە مانگ������ی رەمەزاندا لەگەڵ رۆژووگرتندا گەلێك كەس دوچاری سەرئێش������ە 
دەبن، با بزانین هۆكارەكان بۆچی دەگەڕێنەوە. باوترین هۆكار بریتییە لە دابەزینی ئاس������تی شەكری 

گلوكۆز Hypoglycemia لە خوێندا كە زیاتر لەپاش نیوەڕۆ و كاتی عەس������ردا هەس������تی 
پێدەكرێت. بەرزبوونەوەی خێرای ئاس������تی شەكری خوێن لەپاش رۆژوو شكاندندا لەوانەیە ببێتە 

هۆی سەرئێش������ە. كەمبوونەوەی رێژەی ش������لە لە لەشدا Dehydration كە زۆر باوە لە 
رۆژووانان لەم هاوینە گەرمەدا هۆكارێكی دیكەیە كە جگە لە سەرئێش������ە دەبێتە ئەگەری 
چەندین نیش������انەی وەكو بێهێزیی لەش و وش������كبوونی دەم و قوڕگ و سەرسووڕان لەبەر 
دابەزینی پەستانی خوێن. جگەرەكێشان هۆكارێكی دیكەیە كە لەبەر كاریگەری ماددەی 
نیكۆتین لەسەر شانەكانی مێشكدا سەرئێشە پەیدا دەكات. گوشار و شەكەتیی دەروونی 

-Tension hea  یان سترێس لەبەر بارگرانی كار دەبێتە هۆی گرژەسەرئێشە
ache. كەش و هەوای گەرم هانی س������ەرهەڵدانی سەرئێشە دەدات بەتایبەتی 
شەقەس������ەر، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی بە 9 پل������ەی فەهرەنهایت ئەگەری 
سەرئێش������ە بە رێژەی %7.5 زی������اد دەكات، هەروەها دابەزینی پەس������تانی 
ئەتمۆس������فیر كە زیاتر پێش باران بارین روودەدات تا رادەیەكی كەم وروژێنەرە 
بۆ سەرئێشە. راهاتن لەسەر خواردنەوە كافائینییەكان وەكو قاوە، چای، كاكاو 
ل������ە رۆژوواناندا لەگەڵ گۆڕانكاریی لە كات������ی ژەمەكانی خواردندا دەبێتە 
هۆی سەرئێشە، هەروەها گۆڕینی كاتەكانی نووستن و لەخەو هەڵسان، كەم 
نووستن و زیاد نووستن هەردووكیان دەبنە ئەگەری سەرئێشە. لە تووشبووان 
بە شەقەسەر كە جۆرێكی سەرئێشەیە لەوانەیە نۆرەكانی سەرئێشەیان زیاتر 

بن لەبەر گۆڕینی جۆرەكانی خۆراك و كاتەكانی خواردن و نووستندا. 

z

كەی بەكارهێنانی پانكەی 
كارەبایی زیانبەخش دەبێت؟ 

بۆچی هەندێ كەس لە رەمەزاندا 
تووشی سەرئێشە دەبێت؟

 
 K ڤیتامی������ن 

كۆمەڵێك ئاوێتەی 
كیمیایی دەگرێتەوە 

پێكهاتنەوە  ل������ە  كە 
ل������ە یەكتر نزیك������ن و لە چەوری������دا دەتوێنەوە، ئەم 
 .K، K1، K2، K3 گروپ������ە بریتییە لە ڤیتامی������ن
ج������ۆرە سروش������تییەكەی ڤیتامی������ن K بریتییە لە 
ڤیتامین K1 ك������ە لە خۆراكە رووكەییەكاندا هەیە. 
ڤیتامین K لە كرداری مەیینی خوێندا لە رێگای 
گواس������تنەوەی كان������زای كالس������یۆم زۆر گرنگە، 

هەروەها لەوانەیە ك������ە رۆڵی هەبێت بۆ 
پاراس������تنی تەندروس������تی ئێسكەكان لە 
 K پووكان������ەوە و لاوازب������وون. ڤیتامین
لەوانەی������ە كە رۆڵی هەبێ������ت بۆ رێگرتن 
لە نیش������تنی كالس������یۆم لە خوێنبەرەكان و 
ش������انە نەرمەكاندا. سەرچاوەكانی ڤیتامین 
K ئەمانەن: س������ەوزە گەڵا تاریكەكانی 
وەكو سڵق، س������پێناغ، كەرەوز، برۆكۆلی، 
-So  قەرنابیت، جگەر، زەیتی س������ۆیا
bean oil. ئەگەرچی كەمیی ڤیتامین 
K بە دەگەمەن بەدی دەكرێت، بەڵام دەبێتە 
هۆی گرفت لە كرداری مەیینی خوێن بەتایبەتی 
لەپ������اش خوێنبەربووندا لەگ������ەڵ تاودانی كرداری 
پووكانەوەی ئێس������ك. نیشانەكانی دیكەی كەمیی 
ڤیتامین K بریتین لە: خوێنبەربوون لە كۆئەندامی 
هەرس������دا، پنتی خوێنبەربوون لەژێر پێستدا، خوێن 
لەگەڵ میزدا، قورس������بوونی خوێنبەربوون لەكاتی 
س������ووڕی مانگانەدا. ئەو كەسانەی كە ئەگەری 
كەمیی ئ������ەم ڤیتامینەیان لێدەكرێ������ت ئەوانەن كە 
دوچاری بەدخۆراكی و راهاتن لەسەر خواردنەوەی 

ئەلكهول بووینە. 

K ڤیتامین


