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 پێكهاتە گرنگەكانی كونجی Sesame بریتین لە كۆپەر، مەنگەنیز، كالسیۆم، مەگنسیۆم، 
 Sesamine زینك، ریشاڵی رووەكی لە جۆری سیسامین ،E و ڤیتامینB1 ئاسن، فۆسفۆر، ڤیتامین
و سیس������امۆلین Sesamolin كە رۆڵی باش������یان هەیە بۆ پاراستنی جگەر و دابەزاندنی كۆلیستیرۆلی 
خوێن و دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن. كونجی بەوەی كە بڕێكی باشی لە كانزای كالسیۆم و زینك 
تێدایە، بارس������تایی ئێسكەكان دەپارێزێت دژ بە پووكانەوەی ئێس������ك كە لە پیاوانی بەساڵاچوو و ئافرەتانی 
پاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی عادە بەدی دەكرێت و دەبێتە هۆی ئازار و زوو شكانی ئێسك بە هێزێكی 
دەرەكی س������ادەوە. كونجی ئازار و ئاوس������انی جومگەكان كەم دەكاتەوە لە حاڵەتەكانی هەوكردنی جومگەی 
رۆماتیزمی. كونجی سوودی هەیە بۆ كەمكردنەوەی نیشانەكانی رەبو، كەمكردنەوەی نۆرەكانی سەرئێشە لە 

نەخۆشانی شەقەسەردا، باشتركردنی نووستن لە ئافرەتانی تووشبوو بە خەوزڕانی پەیوەست بە تەمەنی وەستانی 
 Unulled هەر كەوچكێكی گەورەی كونج������ی بە توێكڵەوە .Menapause یەكجارەك������ی عادەی مانگان������ە

sesame كە سپی نەكرابێت نزیكەی 88 ملگم كالسیۆم لەخۆدەگرێت كەچی یەك كەوچكی گەورە لە كونجی 
س������پیكراو Hulled تەنیا 10-5 ملگم كالسیۆم لەخۆدەگرێت واتە بە رێژەی %95-90 كەمتر. تەحینی 

Tahini یان ش������یرەی چڕی كونجی لە كونجی س������پیكراو دروست دەكرێت بۆیە رێژەیەكی كەمتری 
كالس������یۆم لەخۆدەگرێت. گەلێك جار زاراوەی ك������ەرەی كونجی Sesame butter لەجیاتی 

تەحینی بەكاردێت، هەندێك جاریش لە كونجی تەواو بێ سپیكردن دروست دەكرێت. 
بۆ دابینكردنی بەهای خۆراكی تەواو، واباش������ە كە كونجی بە توێكڵەوە 

پاش برژاندنێكی كەم بكوترێت یان ئاوا بخورێت.  

كونجی سپیكراو 
كالسیۆمی كەمترە

 جگ������ەر liver بەهایەكی خۆراكی باش������ی 
هەی������ە چونك������ە دەوڵەمەندە ب������ە پرۆتین كە 
س������ەردەمانێك ب������ە پرۆتینی كلاس������ی یەكەم 
 A، C، ناوزەد دەكرا، هەروەه������ا ڤیتامینەكانی
كالس������یۆم،  كانزایەكانی  لەگ������ەڵ   B6، B12
مەنگەنیز، زینك، بەتایبەتی كانزای ئاسن كە 
زۆر گرنگە بۆ دروس������تبوونی هیمۆگلۆبینی 
ناو خڕۆكە س������وورەكانی خوێن و خۆپاراس������تن 
لە كەمخوێنی. ئەوەی جێگای باس������ە ئەوەیە 

ك������ە جگ������ەر رێژەیەكی بەرزی كۆلیس������تیرۆل 
لەخۆدەگرێ������ت كە گەلێك پترە ل������ەو رێژەیەی 
كۆلیس������تیرۆل كە لە گۆشتی س������ووردایە، بۆ 
نموونە هەر 100 گرام گۆش������تی س������ووردا جا 
گۆشتی بەرخ یان گۆشتی گۆلك نزیكەی 70 
كەچی  لەخۆدەگرێت،  كۆلیستیرۆل  میللیگرام 
رێژەی كۆلیس������تیرۆل لە هەر 100 گرام جگەر 
جا جگ������ەری بەرخ یان گۆل������ك یان جگەری 
پەڵ������ەوڕ دەگاتە زیاتر لە 300 میللیگرام. بۆیە 

ئەو كەس������انەی كە پارێزیان لە كۆلیستیرۆل 
هەیە یان نەخۆش������ی درێژخایەنیان هەیە وەكو 
نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
نەخۆش������ی ش������ەكرە، یان قەڵەون یان ئاستی 
كۆلیس������تیرۆلی خوێنیان بەرزە پێویس������تە كە 
جگەر بە رێژەیەكی یەكجار كەمتر لە گۆشتی 
س������وور بخۆن یان هەر نەیخۆن، وا باشترە كە 
گۆشتی س������ووریش یەكجار كەم بكرێتەوە لەم 

حاڵەتانەی سەرەوەدا. 

  چەوریی ماس������ی تا ئێس������تا بە باشترین و 
دەوڵەمەندتری������ن س������ەرچاوە دادەنرێت بۆ ترش������ە 
cOmega 3 fatty a  3 اچەورییەكان������ی ئۆمیگا
ids. پیاوە ژاپۆنییەكان ك������ە دوو هێندەی پیاوە 
ئەمەریكییەكان ماس������ی و خۆراكی دەریا دەخۆن 
oAther  كەمتر تووشی رەقبوونی خوێنبەرەكان 
sclerosis دەبن������ەوە كە دەبێتە هۆی نەخۆش������ی 
دڵ و جەڵتەی مێش������ك. ماسی ئاوی سارد وەكو 
سالمۆن باشترین سەرچاوەیە بۆ ئۆمیگا3 چونكە 
ه������ەر دوو جۆرە س������ەرەكییەكەی ئۆمیگا3 واتە 

DHA و EPA لەخۆدەگرێ������ت كە لەش مامەڵەیان 
لەگەڵدا دەكات و س������وودیان لێوەردەگرێت. زەیتی 
ئەلگال Algal oil ك������ە جۆرێكی قەوزەی دەریایە 
بە تاكە س������ەرچاوەی رووەكی دەریا بۆ ئۆمیگا3 
دەژمێردرێ������ت. س������ەرچاوەكانی دیكەی ئۆمیگا3 
بریتین لە: ت������ۆوی كەت������ان Flaxseeds، تۆوی 
كولەكەی زەرد Pumpkin، گوێز، زەیتی س������ۆیا، 
زەیت������ی كان������ۆلا Canola oil كە ترش������ی ئەلفا 
لایینۆلییك Alpha-linolenic acid  لەخۆدەگرن 
كە لە لەش������دا پێویس������تە بگۆڕێت بۆ DHA یان 

EPA. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە تۆوی كەتان 
باشترین سەرچاوەی رووەكییە بۆ ئۆمیگا3 لەگەڵ 
رێژەیەكی باش������ی ریشاڵ و ماددە دژەئۆكسانەكان، 
بۆیە لەوانەیە كە دڵ و خوێنبەرەكان لە نەخۆش������ی 
بپارێزێ������ت، هەروەها بە گوێرەی زەیتی كانۆلا. ئەو 
كەسانەی كە حەز لە خواردنی ماسی ناكەن یان بە 
چێژ و بۆنەكەی ناڕەحەت دەبن، دەتوانن كە زەیتی 
رووەكی بەكاربێنن بەڵام لەبەر ئەوەی كە ماس������ی 
باشترین س������ەرچاوەیە، بۆیە دەكرێ كە كەپسولی 
زەیتی ماسی بەكاربێنن بۆ دابینكردنی ئۆمیگا3.

                  جگەر زیاتر لە گۆشت كۆلیستیرۆلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی تێدایە

باشترین سەرچاوەی خۆراكی بۆ ئۆمیگا3
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 چای وەك������و ئەلتەرناتیڤێكی تەندروس������تییانە بۆ قاوە یان س������اردەمەنی جگە لە كافائینی 
سروش������تی چەندین ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت. لەكات������ی دێمكردنی چای، ئاوی گەرم چێژ و 

م������اددە گرنگەكان و فلاڤەنۆیدەكان Flavanoids كە ئاوێتەی دژەئۆكس������انی بەهێزن لە گەڵاكانی 
چای رادەكێش������ێت. خواردنەوەی چای گەرم و فرێش بەرزترین ئاستی ماددە دژەئۆكسانەكان دابین 
دەكات ك������ە بایەخی تەندروس������تی زۆریان هەی������ە بەتایبەتی بەهێزكردنی سس������تمی بەرگری لەش و 
ئێسكەكان لەگەڵ پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سووڕان و خۆپاراستن لە تووشبوون بە چەندین جۆری 
ش������ێرپەنجە. پاش جێهێش������تنی چای لەناو قۆری بێ قەپاغ، بە كاریگەری گازی ئۆكسجین رێژەی 
ماددە دژەئۆكسانەكان كەم دەبێتەوە. چێژی چای گەرم لە چێژی چای سارد خۆشترە، هەستی چێژی 
زمانیش زیاتر بە خواردنەوەی گەرم دەوروژێت. نابێ ئەمەش لە بیربكرێت كە زیاد خواردنەوەی چای یان 
هەر خواردنەوەیەك كە زۆر گەرم بێت زیان بە سوورێنچك دەگەیەنێت. لەگەڵ سەرمای زستاندا چێژ 

لە چای گەرم وەربگرە، بەڵام بە مەرجێك چایەكەت هێندە گەرم نەبێت كە ببێتە هۆی سووتانی 
شانەكان، سووتانیش جۆرێكە لە برین و تا رادەیەك شانەكان ئەزیەت دەدات، بەردەوامبوونی 

ئەم وروژێنەرە لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری گۆڕان لە سروشتی خانەكانی ناوپۆشی 
س������وورێنچك و زیادبوونی ئەگەری شێرپەنجەی سوورێنچك، ئەمە بە 

پێی چەندین لێكۆڵینەوەی زانستی.

چای گەرم یان
 چای سارد؟

 جگ������ەر liver بەهایەكی خۆراكی باش������ی 
هەی������ە چونك������ە دەوڵەمەندە ب������ە پرۆتین كە 
س������ەردەمانێك ب������ە پرۆتینی كلاس������ی یەكەم 
 A، C، ناوزەد دەكرا، هەروەه������ا ڤیتامینەكانی
كالس������یۆم،  كانزایەكانی  لەگ������ەڵ   B6، B12
مەنگەنیز، زینك، بەتایبەتی كانزای ئاسن كە 
زۆر گرنگە بۆ دروس������تبوونی هیمۆگلۆبینی 
ناو خڕۆكە س������وورەكانی خوێن و خۆپاراس������تن 
لە كەمخوێنی. ئەوەی جێگای باس������ە ئەوەیە 

ك������ە جگ������ەر رێژەیەكی بەرزی كۆلیس������تیرۆل 
لەخۆدەگرێ������ت كە گەلێك پترە ل������ەو رێژەیەی 
كۆلیس������تیرۆل كە لە گۆشتی س������ووردایە، بۆ 
نموونە هەر 100 گرام گۆش������تی س������ووردا جا 
گۆشتی بەرخ یان گۆشتی گۆلك نزیكەی 70 
كەچی  لەخۆدەگرێت،  كۆلیستیرۆل  میللیگرام 
رێژەی كۆلیس������تیرۆل لە هەر 100 گرام جگەر 
جا جگ������ەری بەرخ یان گۆل������ك یان جگەری 
پەڵ������ەوڕ دەگاتە زیاتر لە 300 میللیگرام. بۆیە 

ئەو كەس������انەی كە پارێزیان لە كۆلیستیرۆل 
هەیە یان نەخۆش������ی درێژخایەنیان هەیە وەكو 
نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
نەخۆش������ی ش������ەكرە، یان قەڵەون یان ئاستی 
كۆلیس������تیرۆلی خوێنیان بەرزە پێویس������تە كە 
جگەر بە رێژەیەكی یەكجار كەمتر لە گۆشتی 
س������وور بخۆن یان هەر نەیخۆن، وا باشترە كە 
گۆشتی س������ووریش یەكجار كەم بكرێتەوە لەم 

حاڵەتانەی سەرەوەدا. 

                  جگەر زیاتر لە گۆشت كۆلیستیرۆلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی تێدایە

شیرەی پرتەقال بۆ وەرزی زستان
 لەگەڵ هاتنی وەرزی زس������تان ئەگەری هەوكردنە ڤایرۆس������ییەكان زیاتر دەبێت بەتایبەتی ڤایرۆس������ەكانی 
كۆئەندامی هەناس������ە بە ش������ێوەی هەڵامەت و ئەنفلوەنزا و هەوكردنی ڕێڕەوەكانی بەشی سەرەوەی كۆئەندامی 
هەناس������ە. خۆراكی هاوس������ەنگ و جۆراوجۆر بایەخێكی زۆری هەیە بۆ بەهێزكردنی سس������تمی بەرگری لەش 
لەوكاتەی كە تا ئێس������تا دەرمان بۆ لەناوبردنی ڤایرۆسەكانی هەڵامەت و ئەنفلەوەنزا نییە و بۆ چاكبوونەوە لەش 
بە تەواوی پش������ت بە سستمی بەرگری لەش دەبەس������تێت، هەرچەند بەرگری بەهێزتر بێت هێندە تووشبوو خێراتر 
چاكدەبێتەوە. شیرەی سروشتی پرتەقال orange juice Natural یەكێكە لەم خۆراكانەی كە لە وەرزی زستاندا 
سوودی زۆری هەیە چونكە رێژەیەكی باشی ڤیتامین C لەخۆدەگرێت كە سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە و گرنگە 
بۆ بەهێزكردنی بەرگری لەش دژی هەوكردنەكان بەتایبەتی هەڵامەت و ئەنفلوەنزا. ش������یرەی سروش������تی پرتەقال 
رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە كەمخوێنی، لە ئافرەتی دووگیانیش������دا رۆڵی هەیە بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری 
روودانی س������ەقەتییە زگماكییەكان لە كۆرپەدا. ش������یرەی سروشتی پرتەقال جگە لە ڤیتامین C، بڕێكی باش لە 
ترش������ی فۆلیك یان ڤیتامین B9 لەخۆدەگرێت كە یەكجار پێویستە بۆ سەلامەتی دووگیانی. ڤیتامین Cكە لە 
ئاودا دەتوێتەوە، لە لەشدا خەزن ناكرێت بۆیە پێویستە كە زوو زوو لە خۆراكەوە وەربگیرێت. كەسێكی پێگەیشتوو 
C پێویستە. 170 میللیلیتر شیرەی سروشتی پرتەقال نزیكەی 93 ملگم ڤیتامین Cرۆژانە 75 ملگم ڤیتامین

لەخۆدەگرێت، هەروەها میوە مزرەكان و سەوزە تازەكان سەرچاوەی باشی ئەم ڤیتامینەن. 
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خشتەی ئاستی شەكری خوێن

رەقبوونی خوێنبەرەكانی دڵ 
nA Heart attack یان س������ینگە كوژێ یان سینگە دڕە     نۆرەی دڵ 
gina روودەدات لە ئەنجامی تەسكبوونەوەی یەكێك یان پتر لە خوێنبەرەكانی 
eArt artery Coronary دڵ لە ئەنجامی تووش������بوونبان بە رەقبوون  یتاجی
reosclerosis واتە نیش������تنی چینێكی چەوری لەژێر ناوپۆشی خوێنبەردا. 
هۆكارە یارمەتیدەرەكانی تووش������بوون بە رەقبوون������ی خوێنبەر یان نۆرەی دڵ 
بریتیتن لە: بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا، 
قەڵەوی، كەمی جوولە و كەمی مەش������قی وەرزش������ی، جگەرەكێشان، سترێس 
و گ������رژی دەروونی، مەیلی زگماكی واتە بوونی نەخۆش������ی دڵ بە خێزان، 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشی شەكرە. نیشانەكانی نۆرەی دڵ سەرەتا 
دەستپێدەكەن بە ئازارێكی توند یان فشارێكی توند لە ناوەڕاستی سینگدا كە 
ماوەیەك������ی كورت دەخایەنێت و پاش چەند خولەكێك نامێنێت، بەڵام لەوانەیە 
كە دووبارە سەرهەڵبداتەوە، هەروەها لەوانەیە كە ئازارەكە بۆ شان یان باسكی 
چەپ یان باسكی راس������ت و چەپ بڵاوبێتەوە، هەندێك جاریش ئازارەكە بۆ 
پشت و ش������ەویلاكی خوارەوە بڵاودەبێتەوە لەگەڵ هەناسەڕاوكێ. گەلێك جار 
لەگەڵ سەرهەڵدانی ئازاری سینگدا نیشانەی دیكە لە نەخۆشدا دەردەكەون 
وەكو ئارەقەكردنێكی زۆر، تێكچوونی گەدە و رشانەوە، سەرئێشەیەكی توند. 
خۆپاراس������تن ئەنجام دەدرێت بە كۆنترۆلكردنی كێش������ی لەش لە س������نووری 
ئاس������اییدا، دووركەوتن������ەوە لە جگەرەكێش������ان، خۆراكێكی تەندروس������تییانە، 
ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی رۆژانە وەكو رۆیشتن، كۆنترۆلكردنی نەخۆشی 

شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن لە تووشبوواندا. 

 Anxiety پەس������تی  
حاڵەتێكی ب������اوە لە گەنجەگاندا، 
نیش������انەكانی بریتی������ن ل������ە: گ������ۆڕان لە 
ئ������ارەزووی خواردن ب������ە ش������ێوەی كەمبوونەوە 
ئارەزووی خواردن یان خواردن بە خێرایی، خەوزڕان 
لە س������ەرەتای چوونە خەوەوە، دڵە كوت������ێ، ئارەقەكردن، 
هەس������تكردن بە گەرمبوونی پێست، سەرئێش������ە، سەرسووڕان، 
دوودڵی لە بڕیاردان. پەس������تی كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە س������ەر 
ژیان������ی رۆژانە، بۆ نموون������ە دواكەوتن ل������ە كار و قوتابخانە. نزیكەی 4 
ملیۆن كەس������ی پێگەیشتووی ئەمەریكی بەدەست پەستییەوە دەناڵێنن كە زیاتر 
لە تەمەنی منداڵی و هەرزەكاری س������ەری هەڵداوە، لەوانەش������ە لە پاش تەمەنی 
پێگەیشتن سەرهەڵبدات، ئافرەت زیاتر لە پیاو دوچاری پەستی دەبێتەوە. هۆكارە 
راس������تەقینەكانی پەس������تی گشتی تا ئێس������تا بە تەواوی نەزانراون، بەڵام چەند 
هۆكارێ������ك رۆڵیان هەیە لە ئەگەری تووش������بوون وەك������و: مەیلی زگماكی واتە 
گواس������تنەوەی پەس������تی بە خێزان، گۆڕان لە كیمیای مێشكدا یان تێكچوونی 
 Neurotransmitters باڵانس������ی ماددە كیمیاییەكانی مێش������ك كە گەیێنەرن
لە نێوان دەمارەخانەكاندا، ئەم ناهاوس������ەنگییە وا لە مێشك دەكات كە مامەڵە و 
كاردانەوەی لەگەڵ هەندێك بارودۆخدا بگۆڕێت و ببێتە هۆی پەستی، هۆكاری 
دەوروبەر وەكو كارەس������ات یان مردنی كەس������ێكی ئازی������ز، جیابوونەوە یان تەڵاق، 
گۆڕینی قوتابخانە، گۆڕینی پیش������ە، جگەرەكێشان و خواردنەوەی ئەلكهول بە 
بەردەوام������ی ی������ان وازهێنان پاش بەكارهێنان بۆ ماوەیەكی زۆر، راهاتن لەس������ەر 
خواردن������ەوە كافائینییەكان بەتایبەتی قاوە و چای یان وازهێنان لەم خواردنەوانە. 
هەروەها ترس و تۆقین لە تەمەنی منداڵیدا گەلێك جار ئامادەباش������ی تووشبوون 

بە پەستی لە ئاییندەدا زیاتر دەكات.  

126ملگم \دێسیلیتر یان زیاتر -100 126ملگم \دێسیلیتر كەمتر لە 100 ملگم \دێسیلیتر لە خورینی
زیاتر لە 120ملگم \دێسیلیتر -115 120 ملگم \دێسیلیتر كەمتر لە 115 ملگم \دێسیلیتر پێش ژەمی خۆراك

200 ملگم \دێسیلیتر یان زیاتر -140 200 ملگم \ دێسیلیتر كەمتر لە 140 ملگم \دێسیلیتر پاش ژەمی خۆراك
زیاتر لە 140ملگم \دێسیلیتر 120-140 ملگم \دێسیلیتر كەمتر لە 120 ملگم \دێسیلیتر پێش نووستن

نەخۆشی شەكرەئامادەباشی تووشبوون بە شەكرەئاساییپشكنینكاتی 

 پشكنینی ئاستی شەكری خوێن یان گلوكۆزی خوێن Blood glucose بایەخی تەندروستی زۆری هەیە بەتایبەتی لە 
دەستنیش������انكردنی نەخۆشی شەكرە و بوونی ئامادەباشی بۆ تووشبوون بە نەخۆشی شەكرە. ئاستی شەكری خوێن 
دەگۆڕێ بە پێی: چەندێتی خواردن، جۆری خۆراك، چەندێتی جوولە و مەشقی وەرزشی، بەكارهێنانی دەنكی 
دابەزاندنی ش������ەكری خوێن یان بەكارهێنانی دەرزی ئینس������ولین. بۆ دڵنیابوون لە تەندروستیت، پشكنینی 
ش������ەكری خوێن بە ش������ێوەیەكی رۆتینی لەكاتی جیاوازدا ئەنجام بدە، بۆ نموونە پێش و پاش ژەمی 

خۆراك، بەیانی لە خورینی و پێش نووستن، پاشان ئەنجامەكان لەگەڵ ئەم خشتەیە بەراورد بكە: 
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ئاكامەكانی توندوتیژی سێكسی

باشترین جۆری رێجیم
 تا ئێس������تا چەندین جۆری ریجیم لەبەردەس������تدان بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش، بەڵام لە 
هەموویان باشتر كە ئامانجەكە دەپێكێت و نابێتە ئەگەری هیچ كێشەیەكی تەندروستی بریتییە 
لە ریجیمی كەمكردنەوەی كالۆری یان وزەی خۆراك بە هێشتنەوەی بڕی پێویستی رۆژانە لە 
ماددە خۆراكییە گرنگەكانی وەكو ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و ماددە دژەئۆكسانەكان. وشەی 
ریجیم Dieting واتە رێكخس������تنی بڕ و جۆری خواردن. بە گش������تی چوار جۆری ریجیمی 
خۆراك لە ئارادان: ریجیمی كەمكردنەوەی چەوری Low-fat diets، ریجیمی كەمكردنەوەی 
كاربۆهیدرات Low-fat diets كە ئێس������تا زۆر بە كەمی پەیڕەو دەكرێت، ریجیمی س������ادەی 
كەمكردنەوەی وزە یان كەمكردن������ەوەی كالۆری Low-calorie diets كە دەتوانرێت رۆژانە 
1000-500 كالۆری وزە لە خۆراكدا كەم بكرێتەوە بەمەشەوە هەفتانە نزیكەی نیو كیلۆگرام 
كێش������ی لەش دادەبەزێت یان تێكڕای بارس������تایی لەش بە رێژەی %8 لە ماوەی 6-3 مانگدا 
 Very low-calorie diets كەم دەبێتەوە، ریجیم������ی توندی كەمكردنەوەی وزە یان كالۆری
واتە رۆژانە تەنی������ا 800-200 كالۆری وزە لە خۆراك وەردەگیرێت بە كەمكردنەوەی چەوری 
و كاربۆهیدرات بە بێ كەمكردنەوەی پرۆتین، بەمەوە دەتوانرێت كە لەگەڵ مەش������قی بەدەنی 
هەفتانە-1 2.5 كیلۆگرام كێش������ی لەش دابەزێنرێت، بەڵام زۆر پەسەند ناكرێت چونكە دەبێتە 
ئەگەری ونكردنی بارستایی ماسوڵكە و ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی بەگەكان Gout زیاد 
دەكات. پێویس������ت دەكات كە ریجیم تەنیا لەژێر چاودێرییەكی نزیكی دكتۆر ئەنجام بدرێت بۆ 
رێگرتن لە روودانی ماكەكان، بێگومان مەشقی بەدەنی یان وەرزش بە یەكەوە لەگەڵ ریجیمدا 

ئەنجامی باشی دەبێت بۆ دابەزاندنی كێشی لەش.

 Sexual Violence لە هەموو تاوانەكان پتر، توندوتیژی سێكس������ی  
بەرانبەر بە ئاف������رەت كەم راپۆرت دەكرێت، لێكۆڵین������ەوەكان دەڵێن كە 
%84ی ئەو ئافرەتانەی كە دوچاری توندوتیژی سێكسی دەبنەوە باسی 
ناكەن و س������كاڵا لە لای پۆلیس تۆمارناكەن. لە وڵاتە یكگرتووەكانی 
ئەمەریكادا، یەك لە هەر شەش ئافرەت دوچاری هەوڵی لاقەكردن دەبن 
یان لاقەی سێكس������ی تەواو دەكرێ������ن، هەروەها لە %80ی حاڵەتەكانی 
توندوتیژی سێكسیدا تاوانبار كەسێكی ئاشنا یان ناسراو بووە لە لایەن 
تاوانلێكراودا. ئاكامە فیزیكی یان جەس������تەییەكانی پاش توندوتیژی 
سێكسی بەرانبەر بە ئافرەت بریتین لە: ئازارێكی درێژخایەن لە ناوچەی 
حەوزدا، پشت ئێشە، ئازار لە ناوچەی دەموچاودا، سەرئێشە، ناڕێكی 
لە دەزگای هەرس������دا، زیادبوونی ئازارەكان������ی پێش عادەی مانگانە، 
ئەگ������ەری دووگیانی ل������ە ئافرەتی تەمەن -12 45 س������اڵیدا، ئەگەری 

تووشبوون بەو نەخۆشییانەی كە لە رێگای سێكسەوە دەگوازرێنەوە بە 
ئایدزیش������ەوە. ئاكامە دەروونییەكانی پاش توندوتیژی سێكسی بریتین 
لە: یەكەم، راس������تەوخۆ پاش توندوتیژی: هێدمە Shock، باوەڕنەكردن 
بە رووداوەكە، ترس، ش������ێوان و شپرزەیی، پەستی و نیگەرانی لەگەڵ 
نیش������انەكانی سترێس������ی پاش زەبر PTSD وەكو پەرتەوازەبوونی هزر و 
بیر، تێكچوونی خەو، بەردەوام بیرهاتنەوەی رووداوەكە. دووەم، ئاكامە 
دەروونییەكان ماوەیەك پاش توندوتیژی سێكس������ی بریتین لە: پەستی، 
هەس������تكردن بە تاوان Guilt، زوو هەڵچ������وون، تێكچوونی پەیوەندییە 
كۆمەڵایەتیی������ەكان، ئەگەری فێربوونی جگەرەكێش������ان، بەكارهێنانی 
دەرمانە ئارامبەخشەكان، زیاد خواردن، خەوزڕان، خەمۆكی، زیادبوونی 
ئەگەری خۆكوشتن، هەندێك جاریش لەوانەیە كە قوربانییەكان بكەونە 

نێو داوی سێكسفرۆشییەوە.


