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  هەنگوی������ن Honey بەر لە 2500 س������اڵ لە لای������ەن مرۆڤەوە لە 
سەرتاسەری جیهان بەكارهاتووە. هەنگوین شەكری گلوكۆز بە رێژەی 
 Sweetener 69% لەخۆدەگرێت، بۆیە وەكو ماددەیەكی شیرینكار
لەجیاتی شەكر لە پیشەسازیی خۆراكدا بەكاردەهێنرێت. هەنگوین 
دەوڵەمەن������دە بە وزە، بۆ نموون������ە كەوچكێكی گەورە نزیكەی 65 
كالۆری بە لەش دەبەخش������ێت، كەچی كەوچكێكی گەورە ش������ەكر 
تەنیا 15 كالۆری لەخۆدەگرێ������ت. ئەگەرچی هەنگوین وزەیەكی 
پتر لە ش������ەكر لەخۆدەگرێت، بەڵام یارمەتی سووتاندنی چەوریی 
ل������ەش دەدات. هەنگوین خۆراكێك������ی گونجاوە بۆ وەرزش������وانان 
بەوەی كە ئاس������تی جەستەڕێكی باش������تر دەكات لەبەر ئەوەی كە 
هەنگوین ئاس������تی ش������ەكری خوێن خێرا جێگیر دەكات و یارمەتی 
خەزنكردنی گلایكۆجین لە ماسوولكە دەدات. هەنگوین چەندین 
م������اددەی خۆراكی گرن������گ لە ش������ەكرەكان لەخۆدەگرێت، كانزا، 
ڤیتامی������ن، ئەنزیم، م������ادە دژەئۆكس������انەكان. هەنگوین بۆ هەموو 
كەسێك سوودبەخشە تەنیا ئەوانەی كە نەخۆشی شەكرەشیان هەیە 
نابێ بڕی زیادی هەنگوین بخۆن، هەروەها وا باش������ە كە ئافرەتی 
دووگیان هەنگوینی خاو نەخوات، بەڵكو باش������ترە كە هەنگوینی 
پاس������تیوریزكراو Pasteurized بۆ خواردن بەكاربێنێت. هەنگوینی 
گەرمكراوی������ش س������وودی كەمترە لە هەنگوینی خ������او. هەنگوین 
گەلێك س������وودی تەندروس������تی هەیە كە گرنگترینیان بریتین لە: 
هەنگوین دژی كەڕوو و بەكتریا كاریگەریی هەیە، ئارامبەخش������ە، 
یارمەتی هێش������تنەوە كانزای كالس������یۆم لە لەش������دا دەدات، پێست 
س������اف دەكات، بەرگریی ل������ەش تا رادەیەك������ی زۆر بەهێزدەكات. 
هەروەه������ا هەنگوین لەگەڵ گەلێك مادەی دیكەدا تێكەڵ دەكرێت 
ب������ۆ چارەس������ەركردنی كۆكە و هەڵام������ەت و كڕانەوەی قوڕگ و 

كۆنترۆلكردنی نیش������انەكانی رەبو لە هەناسەتەنگی و كۆكە، 
هەروەها بۆ چارەسەركردنی سووتانەوەی پێست و كوولبوونی 
دەم و هێوربوونەوە لەكاتی هەڵچوون و پاراس������تنی تەندروستی 

چاو و كرداری بینین لە تاریكی و رووناكی بەهێزدا. 

وین
ەنگ

ی ه
راك

خۆ
ی 

ەها
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 زۆر لەمێ������ژ نیی������ە بڕوا واب������وو كە خۆراك������ی بێ چ������ەوری كلیلە بۆ 
تەندروس������تییەكی باش. ئەمەش وای لە مرۆڤ كرد كە نەك هەر كێشی 
زیاد بكات بەڵكو تەندروستیش������ی ناتەواو بێت. كە خۆراكمان بێ چەوری 
بێ������ت ئەوا هەموومان بڕێكی زیاتر خۆراك دەخۆی������ن، واتە كالۆری زیاتر 
وەردەگری������ن. لەش ب������ۆ راپەڕاندنی فرمانەكانی پێویس������تی بە چەورییە، 
سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندی وزەیە، هەروەها پێكهێنەری پەردەی خانەیە. 
هەم������وو جۆرەكانی چەوری ئەم ئامانجانە ناپێكن، خانەكان پش������ت بە 
جۆری تایبەتی چەوری دەبەس������تن كە بە ترش������ە چەورییە زەروورەكان
Essential fatty acids ن������اوزەد دەكرێن بریتین لە كۆمەڵەی ئۆمیگا 

هەندێك زانیاری دەربارەی 
كەڕوو لە دانەوێڵەدا

 دانەوێڵەكان������ی Grains وەكو گەنم و جۆ ئەگەری بەركەوتنیان بە چەندین جۆری 
ك������ەڕوو Fungus لێدەكرێت. كەڕوو هەر لە كێڵگەدا لەس������ەر دانەوێڵەكاندا گەش������ە 
دەكات، بەڵام زیاتر لەس������ەر ئەو دانەوێڵەیە گەش������ە دەكات ك������ە بۆ ماوەیەكی زۆر لە 
س������ایلۆكان یان لە شوێنێكی تردا خەزن دەكرێت. ئەم جۆرانەی كەڕوو و دەردراوەكانیان 
Mycotoxins گرفتی تەندروستی پەیدا دەكەن كە هەندێكیان سادە و هەندێكیشیان 
مەترسیدارن بەتایبەتی لەو كەسانەدا كە بەرگریی لەشیان لاوازە، بەڵام بە شووشتنێكی 
باش و وش������ككردنەوەی دانەوێڵ������ە ئەگەری گرفتی تەندروس������تی زۆر كەم دەبێتەوە. 
گەلێك جۆری كەڕوو مایكۆتۆكس������ینەكان دەردەدەن كە ئاوێتەی ژەهراوین و دانەوێڵە و 
تۆوەكان ئالودە دەكەن و هۆكارن بۆ گرفتی تەندروستی پاش بەكارهێنانی دانەوێڵە بۆ 
خواردن. ك������ە دەردراوە ژەهراوییەكانی كەڕوو دەگەنە لەش، كاریگەریی خراپ دەكەنە 
سەر دروس������تبوونی پرۆتین و سس������تمی بەرگری لەش و جگەر، بەمەشەوە ئەگەری 
تووش������بوون بە هەوكردنەكان بە ڤایرۆس و بەكتری������ا زیاد دەبێت. هەندێك جاریش دەبنە 
ئەگەری هەستەوەرییەكی توند و هێدمە Shock، هەروەها هەستكردن بە ماندووبوون 
و ش������ەكەتییەكی درێژخایەن و سك ئێشە و ئازاری ماسوولكە Fibromyalgia. بۆ 
خۆپاراستن لە ئەگەری ژاراویبوون بە كەڕوو پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە: خەزنكردنی 
دانەوێڵە لە ش������وێنی وش������ك و فێنك ئەگەری گەش������ەی كەڕوو ت������ا رادەیەكیی زۆر 
كەم دەكاتەوە، ئەگەر گومانت لە دانەوێڵە هەبوو واباش������ترە كە بە تەواوی بیش������ۆیت 
و وش������كی كەیتەوە ب������ەر لە بردنی بۆ ئاش، بەگش������تی بۆ خۆپاراس������تن لە دەردراوە 
ژەهراوییەكان������ی كەڕوو جگە لە دانەوێڵە بەكارهێنانی ئ������ەم خۆراكانە كەم كەرەوە كە 

ئەگەری ئالوودەبوونیان لێدەكرێت وەكو گەنمەش������امی، فستقی سودانی 
Peanuts، زەیتی تۆوی لۆكە، 

هەندێك جۆری پەنیر.
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چەورییە باشەكان
3 و كۆمەڵ������ەی ئۆمی������گا 6 و كۆمەڵەی ئۆمیگا 9. ترش������ە چەورییەكانی گروپی ئۆمیگا 3 لە جۆری 

فرەناتێرەكانن Polyunsaturated كە 3 جۆری سەرەكی دەگرنەوە ALA، EPA، DHA. ئەم 
 ،Nuts تۆو و كاكڵەكان ،Mackerel چەوریانە لە ماسی سالمۆن و ساردین و ماكیریل
هەندێك س������ەوزە و میوە زەیتی رووەكیدا بە رێژەی جیاواز هەنە. ترش������ە چەورییەكانی 
ئۆمیگا 6 جۆری باش و خراپی هەیە، جۆرە خراپەكەی لە خۆراكی ئاژەڵییەوە سەرچاوە 
دەگرێت و جۆرە باشەكەی لە دانەوێڵە و كاكڵەكان و زەیتی رووەكی سەرچاوە دەگرێت. 

ترش������ە چەوری ئۆمیگا 9 كە ناس������راوە بە ترشی ئۆلیك Oleic acid لە جۆری 
ناتێرە یەكانەكانە Monounsaturated و لەش توانای دروستكردنی بە بڕی كەم 

هەیە، سەرچاوە خۆراكییەكانی بریتین لە: زەیتی زەیتوون، میوەی ئاڤۆكادۆ.

  ئایا وەرزشوانان پێویستیان بە خۆراكی جۆراوجۆر هەیە؟  

گلیسریدە سیانییەكان لە خۆراكدا

وەرزش������وانان دەگۆڕێت بە گوێرەی تەمەن، قەبارەی لەش، 
هەروەها جۆری وەرزش و پرۆگرامی مەش������قكردن، بۆ 
نموونە لەوانەیە كە پێویس������تی وەرزشوان بە وزە لە 
رۆژێك������دا 1000- 1500 كالۆری زیاتر بێت لە 
كەسێكی ئاسایی. زۆربەی وەرزشوانان لەگەڵ 
پەیڕەوكردنی ئەم زانییارانە سەبارەت بە خۆراك 
پێویستییان بە یاریدەدەری ڤیتامین و كانزایەكان 
ی������ان ماڵتی ڤیتامی������ن Multivitamins نابێت 
تەنیا لە چەند حاڵەتێكی تایبەت نەبێت، بۆ نموونە 
ئەگەر وەرزش������وانێك تەنیا پەیڕەوی خۆراكی رووەكی 

بكات یان هەرگیز شیر و بەرهەمەكانی شیر نەخوات.

 Sports Nutrition پێویس������تە ك������ە خۆراك������ی وەرزش������وان 
جۆراوجۆر بێ������ت و بڕی تەواو لە وزە، ڤیتامینە گرنگەكان، 
كانزایەكان، پرۆتین لەگەڵ بڕی تەواوی ئاو. وەرزش������وانان 
Athletes پێویس������تییان بە چەندی������ن ماددەی خۆراكی 
زیاترە لە كەس������انی ئاسایی، بۆ نموونە پێویستی بە وزە و 
شلەمەنییەكان و ماددە خۆراكییە سەرەكییەكانی دیكەی 
وەكو كاربۆهیدرات، پرۆتین، هەروەها ڤیتامین و كانزایەكان 

زیاد دەكات. بۆ هێش������تنەوەی یان زیادكردنی جەستەڕێكی 
وەرزش������وانان، وا باشە كە رێژەی ماددە خۆراكییە بنەڕەتییەكان 

لە خۆراكی رۆژانەدا بەم ش������ێوەیە بێ������ت: 55-60% كاربۆهیدرات، 
پت������ر لە 30% چ������ەوری، 10-15% پرۆتین. پێویس������تی ت������ەواوی وزە بۆ 

 گلیسریدە سیانییەكان Triglycerides لە 3 ترشە چەوری پێكهاتووە، پێكهاتەی كیمیایی زۆربەی چەورییەكانی 
ناو خۆراك و لەشن، هەروەها لەناو پلازمای خوێنیشدا بە رێژەیەكی دیاریكراو هەیە شان بەشانی كۆلیستیرۆل 

چەورییەكانی ناو پلازمای خوێن پێكدێنن. لەو كاتەی كە وزەی زیاد لە خۆراكەوە وەردەگریت و بە جوولە 
س������ەرفی ناكەیت، ئەوا لە لەشدا دەگۆڕێت بۆ چەوری گلیسریدە سیانییەكان و بۆ خانە چەورییەكان 

دەگوازرێتەوە و لەوێدا خەزن دەكرێت. هۆرمۆنەكان كۆنترۆڵی رەهابوونی گلیس������ریدە سیانییەكان 
لە چەورییە خانەكانەوە دەكەن وەكو سەرچاوەیەكی وزە بۆ لەش لە نێوان ژەمەكانی خۆراكدا. 
ئاستی ئاسایی گلیسریدە سیانییەكان لە خوێندا وا باشە كە كەمتر بێت لە 150میللیگرام 

لە هەر 100س������انتیمەتر س������ێجای خوێندا، رێ������ژەی پتر لە 200 ملگم بە ئاس������تێكی بەرز 
دادەنرێت. زیادبوونی ئاس������تی گلیسریدە س������یانییەكان لە خوێندا بۆ هەندێك كەس پەیوەندی 
هەی������ە بە تووش������بوون بە نەخۆش������ی خوێنبەرەكانی دڵ بەڵام كەمتر لە كۆلیس������تیرۆلی بەرز. 
لەوانەشە كە هەندێك نەخۆشی وەكو شەكرەی كۆنترۆلنەكراو ببنە ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاستی 

گلیس������ریدە س������یانییەكان لە خوێندا. بۆ دابەزاندن و خۆپاراس������تن لە بەرزبوونەوی ئاستی 
گلیسریدە سیانییەكان لە خوێندا پەیڕەوی چەند هەنگاوێك بكە وەكو: دابەزاندنی كێشی 
زیادی لەش، چەورییە تێرەكان Saturated Fats لە خۆراكتدا كەم بكەوە )گۆش������ت و 
بەروبوومی ئاژەڵی(، ئەلكهول مەخۆرەوە، زیاتر ماس������ی و سەوزە و میوە بخۆ، دووركەوە 

لە جگەرەكێشان، رۆژانە بەلای كەم بۆ ماوەی نیو كاتژمێر وەرزش بكە. 
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 مەترسییەكانی راهاتن لەسەر دەرمان
 راهاتن لەسەر دەرمان Drug addiction نەخۆشییەكی درێژخایەنە، لەوكاتەدا روودەدات 
كە گەڕان بە دوای دەرمان و بەكارهێنانی دەگاتە ئاس������تی ئالوودەبوون و تووشبوو 
ناتوانێت بە هیچ شێوەیەك واز لە دەرمان بهێنێت هەرچەندە بە تەواوی درك 
بەوە دەكات كە كاریگەری نێگەتیڤی كردۆتە س������ەر لایەنی جەستەیی و 
لایەنی دەروونی. چەندین ج������ۆری دەرمان ئەگەری راهاتن زیاد دەكەن، 
بۆ نموونە ئارامبەخش������ەكان، دەرمانە خەوێنەرەكان، هاندەرەكانی كۆئەندامی 
 .Steroids دەماری مەركەزی، هەندێك دەرمانی دژەئازار، دەرمانە ستیرۆیدییەكان
نیشانەكانی راهاتن لەسەر دەرمان بریتین لە: زیادكردنی بڕی یان ژەمەكانی دەرمان، لاوازبوونی 
باری ئابووری، دواكەوتن لە كار یان قوتابخانە، پابەندنەبوون بە كاتەكانی كار و بەرپرسیارێتی، 
گرفت لەب������ەر پابەندنەبوون بە یاس������ا، تێكچوون������ی پەیوەندیی������ە كۆمەڵایەتییەكان. 
كاریگەرییە جەس������تەیی و دەروونییەكانی بەكارهێنان و راهاتن لەسەر دەرمان بریتین 
لە: خەمۆكی، ئەگەری خۆكوش������تن، جێگیرنەبوون و شێوان و شڵەژانی بەردەوامی 
باری دەروونی، هەس������تكردن بە ماندووبوون و ش������ەكەتی دەروونی و جەستەیی، 
خەوزڕان، زیاد خەوهاتن Sleepiness، خۆلەبیركردن و گرنگی نەدان بە جل 
و بەرگ و پاكوخاوێنی، سستبوونی كرداری هەناسەوەرگرتن و هەناسەدانەوە، 
خێرابوونی لێدانەكانی دڵ، دەس������ت لەرزین Tremor، هەندێك جاریش فێ یان 
پەركەم، هەوكردنی پەنكریاس، لەكاركەوتنی جگەر، ئەگەری روودانی نۆرەی 
كوش������ندەی دڵ یان جەڵتەی مێش������ك، زیادبوونی ئەگەری توندوتیژی، ونكردنی كار و 

پیشە یان وازهێنان لە قوتابخانە و خوێندن.

رۆڵی ڤیتامینەكان لە دابەزاندنی كێشدا
سەرەڕای پەیڕەوكردنی بەرنامەیەكی دروس������ت و زانستییانە بۆ دابەزاندنی 
كێش������ی زیادی لەش لە ریجیمی كەمكردنەوەی كالۆری و مەشقی جەستەیی، 
هێش������تا جەختكردنەوە لەس������ەر دابینكردنی هەندێك ج������ۆری ڤیتامین و كانزا 
تێكڕای توانای لەش زێتر دەكەن بۆ س������ەرفكردنی وزە لەكاتی حەسانەوەدا، بەم 
ش������ێوەیە ئەگەر بە رێژەیەكی كەمیش بێت هەندێك چەوری یەدەك دەسووتێنرێت 
واتە كەمێك كێش������ی لەش دادەبەزێت. پێش هەڵبژاردنی جۆری ماڵتی ڤیتامین 
Multivitamin لەگ������ەڵ بەرنامەی دابەزاندنی كێش������دا دڵنیابە لەوەی كە ئەم 
ڤیتامین و كانزایانەی خوارەوە لەخۆدەگرێت: ڤیتامین A كە زۆر سوودبەخشە بۆ 
تووش������بووان بە سستبوونی گلاندی دەرەقی Hypothyroidism كە هۆكارێكە 
بۆ زیادبوونی كێش و قەڵەوی، لێرەدا ئەم ڤیتامینە بە تەنیا یان ماڵتی ڤیتامین 

س������وودی دەبێت. كۆمەڵەی ڤیتامین B زۆر گرنگن ب������ۆ گۆڕینی چەوریی 
ل������ەش بۆ وزە، دەرەنجام س������ەرفكردنی وزە و دابەزینی كێش������ی لەش. ڤیتامین 
C كە ماددەیەكی دژەئۆكس������انی سروش������تی و بەهێزە بەرەنگاری كاریگەریی 
كرداری ئۆكس������ان لە لەش������دا دەبێتەوە، بەمەش كرداری میتابۆلیزم تاو دەدات. 
كانزایەكانی ئاس������ن و زین������ك كاریگەرییەكی پۆزەتیڤ دەكەنە س������ەر كرداری 
س������ووتاندنی چەوریی لەش، هەروەها كرۆم زۆر گرنگە بۆ فرمانی هۆرمۆنی 
ئینس������ولین لە رێكخستنی ئاستی شەكری خوێن، كرۆم توانای ئینسولین باشتر 
دەكات و میتابۆلیزمی شەكری گلوكۆز تاو دەدات، كانزای مەنگەنیزیش زۆر 
پێویستە بۆ رێكخستنی ئاستی شەكری خوێن و هاندانی كرداری میتابۆلیزمی 

چەوری لە لەشدا. 
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بایەخی پێوانەی تێكڕای بارستایی لەش
 یەكێك لە رێگا باوەڕپێكراوەكان بۆ پێوانەی چەوریی لەش و زانینی دروستی 
 . BMIكێشی لەش،بریتییە لە پێوانەی تێكڕای بارستایی لەش یان بی ئێم ئای
تێكڕای بارس������تایی لەش واتە دابەشكردنی كێش بە )كیلۆگرام( بەسەر دووجای 
دریژی باڵادا )بە مەتر(. بی ئێم ئای كەمتر لە 18.5كگم \م2 واتە بڕێكی كەمی 
چەوری لە لەش������دا كەمتر لە رێژەی ئاس������ایی، ئەگەر تۆ وەرزشكار بیت هیچ 
گرفتێكت نییە، بەڵام ئەگەر وەرزشكار نەبیت، ئەوا كێشەكەت كەمە كە لەوانەیە 
بەرگری لەشت دابەزێت، بۆیە پێویستە كە خواردنت باشتر بكەیت و وەرزش ئەنجام 

نێوان بدەیت تاكو بارس������تایی ماسوولكەكانت زیاتر بكەیت. بی ئێم  لە  ئای 
25-20كگ������م \م2 دا واتە كێشێكی تەواو و تەندروستییەكی 

ب������اش. بۆ پیاوان 23كگم \م2 و بۆ ئافرەتانیش 22كگم \
م2 بە باش������ترین بی ئێم ئ������ای دادەنرێت. بی ئێم ئای 

نێوان 29.9-25كگم \م2 واتە كێشی زیاد كە پێویست 
بە دابەزان������دن دەكات چونكە ئەگەری قەڵەوی 
ل������ە ئارادایە. بی ئێم ئای پت������ر لە 30كگم \م2 
واتە قەڵەوی و ئامادەباش������ی بۆ تووشبوون بە 
نەخۆشیی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
نەخۆشیی شەكرە، بەردی زراو، شێرپەنجە. بی 
ئێم ئای پتر لە 40كگم \م2 واتە قەڵەوی پلە 3 
یان لەرادەبەدەر كە پێویس������تی بە چارەسەرێكی 
خێرا هەیە چونكە مەترسی یەكجار زۆری بۆ 

تەندروستی هەیە. ئەوە ماوە بڵێین كە ئەم پێوانەیە تەنیا بۆ پێگەیشتووان دەبێت، 
دیكە  رێ������گای  منداڵان  ب������ۆ پێوانەكردنی رێژەی چەوریی لەش بۆ 

بەكاردێن. 

ئایا تۆ یەكێكیت لەو كەس������انەی كە بە ریجیمی خۆراك و مەش������قی وەرزشی 
بەردەوام كێش������ی لەش������ت دانابەزێت؟ ئەگەر وابێت ئەوا لەوانەیە كە هۆكارەكەی 
yH ەبگەڕێتەوە بۆ گرفت لە گلاندی دەرەقیت بە ش������ێوەی سستبوونی گلاندەكە 
pothyroidism. ئەگەر لەپاش پش������كنینەكان دەركەوت كە هیچ گرفتێكت نییە 
لە گلاندی دەرەقی ئەو كاتە س������ەرەڕای ریجیم و مەشقی وەرزشی، پەیڕەوی ئەم 
خاڵانە بكە: یەكەم، پەلە مەكە لە بەدەستهێنانی ئەنجام لە ماوەیەكی كەمدا، بیر 
لە پێش������بینی ناواقعی Unrealistic expectations سەبارەت بە كێشی لەشت 
مەكەرەوە ئەگەرچ������ی كۆمەڵێك بەرنامەی ریجیم بەڵێنی بریقەدار دەدەن كە كێش 
لە ماوەیەكی كەمدا دادەبەزێنن، هەتا ئەگەر بە خێرایی كێش دابەزێنیت ئەوا زوو 
كێشت زیاد دەبێتەوە بەسادەیی چونكە ناتوانیت كە بۆ هەمیشە لەسەر هەر یەكێك 
لەم ریجیمانە بەردەوام بیت. دووەم، هەرگیز تەسلیمی قەڵەوی مەبە بەتایبەتی كە 
پاش چەند رۆژێك لە ریجیم و مەش������قی وەرزشی هیچ دابەزاندێكی كێشت بەدی 
نەكرد، كات بە لەش������ت بدە تاكو خۆی بگونجێنێت بۆ ش������ێوازە نوێكەی خۆراك و 
مەشقی وەرزش������ی، هەرگیز وا بە ئاسانی كۆڵ مەدە. س������ێیەم زوو زوو مەچووە 
س������ەر قەپان، لەجیاتی ئەوەی كە رۆژانە كێشی خۆت بەسەركەیتەوە هەوڵ بدە كە 

هەفتانە یەك جار خۆت بكێشیت.

 ئەگەرچی دوو دوژمنە س������ەرەكییەكەی پێس������ت بریتین لە تیشكی خۆر و 
بەكارهێنان������ی ئاوێتەكانی جوانكاری، بەڵام جگەرەكێش������انیش كاریگەرییەگی 
نێگەتیڤی زۆر دەكاتە س������ەر پێست. جگەرەكێش������ان وا لە پێست دەكات كە پیرتر 
بێیتە بەر چاو، هەروەها ئەگەری لۆچبوونی پێس������ت زیاتر دەكات، جگەرەكێشان 
موولوولە خوێنەكان لە چینی س������ەرەوەی پێست تەس������ك دەكاتەوە و هاتووچۆی 
خوێن كەم دەبێتەوە، ئەمەش دەبێتە هۆی كەمتر گەیش������تنی ئۆكسجین و ماددە 
 Collagen خۆراكییەكان بە پێست. جگە لەمە، جگەرەكێشان ماددەی كۆلاجین
و ئیلاستین Elastin تێكدەدات كە دوو جۆری ریشاڵن هێز و سیفەتی لاستیكی 
پێس������ت دەپارێزن. بەركەوتن بە تیش������كی خۆر بۆ ماوەیەك������ی زۆر دەبێتە هۆی 

لۆچبوونی پێس������ت، هەروەه������ا پەیدابوونی بنتی 
قاوەیی Age spots كە لەگەڵ بەس������اڵاچووندا 
زیاتر بەرجەستە دەبن، لەگەڵ زیادبوونی ئەگەری 
تووشبوون بە ش������ێرپەنجەی پێست. بۆ پاراستنی 
پێست، جگە لە بەكارهێنانی كرێمی سەنسكرین 
كە SPF ـەكەی لە 15 كەمتر نەبێت، لەگەڵ 
دووركەوتنەوە لە بەكارهێنانی ماددە كیمیاییەكان 
و كرێمی پێست بە بێ رێنمایی دكتۆر، هەروەها 
زی������اد خواردنی دانەوێڵەی تەواو و پرۆتینی بێ 
چەوری و سەوزە و میوە و زیاد خواردنەوەی ئاو، 
دووركەوتنەوە لە جگەرەكێش������ان بە هەنگاوێكی 
كاریگەر دادەنرێت بۆ پاراس������تنی تەندروس������تی 

پێست.

ئەو كەسانەی كە 
ناتوانن كێش دابەزێنن

جگەرەكێشان
 زیان بە پێست دەگەیەنێت


