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 بەرهەمەكانی پاقلەی س������ۆیا Soya beans بەتایبەتی تۆفو Tofu یان پەنیری 
سۆیا وەكو سەرچاوەیەكی هەرزانی پرۆتین سوودیان لێوەردەگیرێت، هەروەها وەكو 

جێگرەوەی گۆش������ت بەتایبەتی لە لایەن كەس������انی رووەكی پشتی پێدەبەسترێت 
لەوكاتەی كە هەر 100گرام پەنیری سۆیا نزیكەی 17 گرام پرۆتین لەخۆدەگرێت. 

س������وودەكانی س������ۆیا بریتین لە: دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ، 
س������ووككردنی نیشانەكانی پەیوەست بە وەستانی یەكجارەكی عادەی مانگانەی 
ئافرەت، كەمكردنەوەی ئەگەری تووش������بوون بە چەندین جۆری ش������ێرپەنجە، 
پاراس������تنی پتەویی ئێسك، هەروەها س������ەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ كالسیۆم و 
ڤیتامین E، خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە نەخۆش������ییەكانی كۆئەندانی دڵ و 
سووڕان، كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك بەوەی كە 
 Daidzein و دێیدزین Genistein سۆیا چەند ماددەیەكی وەكو گێنیس������تین

لەخۆدەگرێت كە لە لەشدا هاوسەنگی لەگەڵ كاریگەرییەكانی هۆرمۆنی 
ئیسترۆجین دروس������تدەكەن. بەرهەمەكانی س������ۆیا ماددە ئایزۆفلاڤۆنەكان 

Isoflavones لەخۆدەگرن كە س������یفەتی راس������تەوخۆ و ناڕاس������تەوخۆی 
دژەئۆكسانیان هەیە و گۆڕانەكانی پەیوەست بە تەمەن و پیربوون 

دوادەخەن.

سوودەكانی پرۆتینی سۆیا 

كەمتر بخۆ زیاتر دەژیت
  لێكۆڵین������ەوەكان جەخت ل������ەوە دەكەنەوە ك������ە كەمكردن������ەوەی وزەی خۆراكی لە رێگای 
كەمتر خواردن س������وودی زۆری بۆ تەندروس������تی هەیە بەتایبەتی لە رێگای رێكخس������تنی 
سس������تمی هۆرمۆنەكان كە كۆنترۆلكردنی ئارەزووی خواردن و ك������رداری بەتەمەنداچوون، 
هەروەها كۆنترۆلكردنی كێش������ی لەش و خۆپاراستن لە بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆل 
و خۆپاراس������تن لە نەخۆشییە درێژخایەنەكان كە لە كوالیتی ژیان و ساڵەكانی تەمەن كەم 
دەكەنەوە وەكو نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ و شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. هەتا 
زیاد خواردنی خۆراكی باش زیانی تەندروس������تی لێدەكەوێتەوە، بۆ نموونە زیاد خواردنی 
چەوریی ئاژەڵی كە بە چەوریی خراپ ناس������راوە دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی كۆلیستیرۆل 
و زیادبوونی كێش������ی لەش، لە لایەكی دیكەوە زیاد خواردن������ی زەیتی زەیتوونیش كە بە 
باشترین زەیت لە قەڵەم دەدرێت لە رووی بەهای خۆراكی و بایەخی تەندروستییەوە دەبێتە 
ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش، چونكە 1 گرام چەوری������ی ئاژەڵی یان زەیتی زەیتوون 
9 كالۆری وزە لەخۆدەگرن، واتە هەمان بڕی وزە بە لەش دەبەخش������ن. زیادبوونی كێش������ی 
لەش و قەڵەوی هۆكارێكی راس������تەقینەیە كە تەندروستی بە توندی دەخاتە مەترسییەوە و لە 
درێژی تەمەن كەم دەكاتەوە كە بە نزیكەی 9 س������اڵ دەخەمڵێنرێت. هەوڵ بدە كە بەرە 
بەرە ژەمە خۆراكییەكانت بچووك بكەیتەوە بە مەرجێك لەسەر حیسابی 
م������اددە خۆراكییە گرنگەكان نەبێت ك������ە رۆژانە بە بڕی 
دیاریكراو پێویس������تن و ناكرێ لەژێر هیچ بارودۆخێكدا 
دەس������ت بەرداریان بین وەكو ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و 

.Antioxidants ماددە دژەئۆكسانەكان
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  كاردانەوەت بۆ ش������ەكر باش������ترین تێس������تە تا بزانیت چەند ش������ەكر بخۆیت. لە 
هەندێك كەس������دا خواردنی ش������ەكر وروژێنەرە بۆ هەڵبەزین و دابەزینی مەزاج، س������ەرەتا بە 

هەس������تكردن بە وزە و چالاكی و پاشان بە هەستكردن بە بێهێزیی لەش و دڵتوندی كۆتایی 
دێت، لە هەندێك كەس������ی دیكەدا ش������ەكر دەبێتە هۆی بۆرژان، هەندێك كەس������ی دیكەیش 

پاش خواردنی ش������ەكر هەست بە هیچ كاریگەرییەكی فیزیكی یان دەروونی ناكەن. زیانە 
تەندروس������تییەكانی زیاد خواردنی ش������ەكر بریتین لە: زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی، 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و نەخۆشیی دڵ، 
زیاد بزۆكبووونی منداڵ Hyperactivity. بەگش������تی كەمكردنەوەی شەكر هەنگاوێكی 
تەندروس������تییانەیە، بەڵام بۆ هەندێك كەس زیاتر پێویس������تە كە شەكر یەكجار سنووردار 
بكەن وەكو: كەس������انێك كە مەزاجیان ناجێگیرە، تووشبووان بە هەوكردنی رۆماتیزیمی 
جومگەكان و رەبو، ئەوانەی كێشی لەشیان زیادە یان قەڵەون، بوونی نەخۆشیی دڵ لە 
خێزاندا، دووبارەبوونەوەی هەوكردنی كەڕووی زێ لە ئافرەتدا. ئەو راستییە زانستیییە 

بزانە كە شەكر بۆ تەندروس������تی زیانبەخشە، زیانەكانیش بەرە بەرە لە ماوەی چەند 
س������اڵێكدا كەڵەكە دەبن ئینجا گرفتی تەندروستی سەرهەڵدەدات. باشترین رێگا بۆ 

دامركاندنی حەزی ش������یرینی بریتییە ل������ە خواردنی ئەو خۆراكانەی كە جگە لە 
ش������ەكر ماددەی سوودبەخش������ی دیكە لە ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و 

ماددەی دژەئۆكسان لەخۆدەگرن وەكو میوەی تازە یان 
وشككراو.

رۆژانە چەند شەكر دەخۆیت؟

 لە راس������تیدا خواردنەوەی شیرەی میوە Fruit juice دەبێتە 
ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاس������تی ش������ەكری خوێن. ش������یرەی 
می������وە رێژەیەكی بەرزی كاربۆهیدرات بە ش������ێوەی ش������ەكری 
میوە Fructose لەخۆدەگرێت. وەكو رێس������ایەكی گش������تی 6 
گرام كاربۆهیدرات بەس������ە بۆ بەرزكردنەوەی ئاستی شەكری 
خوێ������ن. كوپێك ش������یرەی سروش������تی پرتەق������اڵ نزیكەی 25 
گ������رام كاربۆهیدرات لەخۆدەگرێت كە 20 گرامی لە ش������ەكر 
پێكهاتووە، هەروەها كوپێك شیرەی سروشتی سێو نزیكەی 28 

گ������رام كاربۆهیدرات لەخۆدەگرێت كە 24 گرامی لە ش������ەكر 
پێكهاتووە. شیرەی میوە زۆر خێراتر لە خودی میوەكە ئاستی 
شەكری خوێن بەرزدەكاتەوە، چونكە شیرەی میوە شەكری زۆر 
و رێژەیەكی كەمی ریش������اڵ لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە كوپێك 
شیرەی س������ێو تەنیا 0.5 گرام ریشاڵی تێدایە كەچی یەك سێو 
بە توێكڵەوە 3.6 گرام ریش������اڵ لەخۆدەگرێت، هەروەها كوپێك 
شیرەی پرتەقاڵ 0.5 گرام ریشاڵی تێدایە كەچی یەك پرتەقال 

4.4 گرام ریشاڵ لەخۆدەگرێت.

شیرەی میوە و بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن
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خواردنەوەی تایگەر
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  تایگ������ەر Tiger واتە )پڵینگ( باوترینی خواردنەوە 
وزەبەخش������ەكانە Energy drinks ك������ە چەندین ماددە 
لەخۆدەگ������رن كە ئاس������تی وزە لە لەش������دا بەهێز دەكەن 
بەتایبەتی كافائین Caffeine. سەلامەتی خواردنەوە 
وزەبەخش������ەكان بەندە بە جۆری م������اددە پێكهاتەكان و 
چەندێتی بەكارهێنانیان. كافائین یەكێكە لەو ماددانەی 

كە دەبێتە هۆی خوپێوەگرتن Dependence و رێژەكەی 
لە قوتووێك������ی رێد بوڵدا دەگاتە زیاتر ل������ە 80 ملگم، لە هەندێك 
قوتووی دیكەدا ئەم رێژەیە دەگاتە نزیكەی 294 ملگم. خواردنەوە 
وزەبەخشەكان تێكەڵاوێكن لە كافائینی دەستكرد، شەكر یان ماددەی 
شیرینكار Sweeteners، كۆمەڵەی ڤیتامین B، ماددەی تاورین 
Taurine، گینسێنگ Ginseng، كارنیتین Carnitine، گوارانا 
Guarana كە رێژەیەكی بەرزی كافائینی سروشتی لەخۆدەگرێت. 
زیان������ە لابەلاكانی خواردنەوە وزەبەخش������ەكان ئەمان������ەن: ناڕحەتی، 
 Yohimbine خەوزڕان، هێڵن������ج، زوومیزكردن، ماددەی یۆهیمبین
ك������ە لە هەندێك جۆری خواردنەوەی وزەبەخش������دا هەیە دەبێتە هۆی 
دابەزینێكی سەختی پەس������تانی خوێن، ناڕێكی لە لێدانەكانی دڵدا 
Arrhythmia، كەمبوونەوەی چڕی ئێس������ك. پێویستە كە منداڵ 
و ئافرەت������ی دووگیان لەبەر زیانی لابەلای زیاتر بە توندی خۆیان بە 
دووربگرن لە خواردنەوە وزەبەخش������ەكان. زۆربەی ئەوانەی كە رۆژانە 
تایگ������ەر یان رێدبوڵ دەخۆنەوە دوچاری خوپێوەگرتن دەبن، بۆیە ناوە 
ن������اوە بڕی زیات������ر دەخۆنەوە و ناتوانن كە بە ئاس������انی وازی لێبێنن 
چونكە بە وازهێنان كەس������ەكە دوچاری ناڕحەتی زۆر دەبێت لەگەڵ 

سەرئێشە و بۆرژان و هێڵنج یان رشانەوە و ئازاری ماسوولكە.

 خورش������ت لەكاتی س������ووڕی مانگانەدا بۆ 
دوو هۆكاری س������ەرەكی دەگەڕێتەوە: یەكەم، 
زیاد گەش������ەكردنی كەڕوو لە زێ������دا لەكاتی 
عادەدا، چونكە لەم كاتەدا رادەی یان پێوانەی 
ترش������ێتی و تفتێتی pH ن������او زێ زیاتر بەرەو 
تفتی Alkaline دەڕوات كە دەبێتە دەوروبەرێكی 
گونجاو بۆ زیاد گەش������ەكردنی ئەو كەڕووانەی 
كە بە شێوەیەكی سروش������تی بە ژمارەیەكی كەم 
لەناو زێدا جێگی������رن. دووەم، كاردانەوەی خۆجێیی 
 Sanitary pads بەرانبەر بە هەندێك جۆری سانتی
كە لە رۆژەكانی ع������ادەدا بەكاردێت بەتایبەتی ماددە 
پلاستیكییەكان و ماددە كیمیایی و دەستكردەكانی سەر 
سانتی، ئەو جۆرانەی سانتی كە لە لۆكە دروست نەكرابن 
رێگا بە هاتوچۆی هەوا نادەن بۆیە زیاتر دەبنە ئەگەری 
هەستەوەری و زیادبوونی ئەگەری هەوكردن بە كەڕووی 
كاندیدا Thrush، بۆیە زۆر جار بەكارهێنانی سانتی 
هۆكارە بۆ خورشتێكی درێژخایەن لە لێوەكانی زێدا. 
بەگش������تی، پارچە قوماشێكی لۆكەیی سروشتی 
پاك كە رێگا بە ئاڵوگۆڕی هەوا دەدات گەلێك 
باشترە لە بەكارهێنانی سانتی، هەروەها ماوەی 
خوێنڕیژی سووڕی مانگانە كورت دەكاتەوە 

و ئازارەكانی عادەش سووكتر دەكات.

خورشت لەكاتی
 سووڕی مانگانەدا

  ئ������اوی ئۆكس������جینكراو Oxygenated water وات������ە ئ������اوی 
خواردنەوە كە بە گازی ئۆكس������جین لەژێر پەس������تاندا تێركراوە لە لایەن 
گەلێك كەس پەسەند دەكرێت گوایە لیاقەی بەدەنی و فرمانی شانەكانی 
باشتر دەكات، بەڵام لە راستیدا لەش بە شێوەیەكی سروشتی و سەرەكی 
گازی ئۆكس������جین لە رێگای سییەكانەوە دابین دەكات نەك لە رێگای 
كۆئەندامی هەرس������ەوە. بڕی ئۆكس������جینی تواوە لە ئاوی خواردنەوەی 
ئاس������ایی یان ئاوی پڕۆژە ئاوییەكان Tap water لە پلەی گەرمیی 
ژووردا دەگاتە نزیكەی 8 ملگم لە لیترێكدا، كەچی رێژەی ئۆكسجین 
لە ئاوی ئۆكس������جینكراودا دەگاتە نزیكەی 40 ملگم لە لیترێكدا واتە 
5 ئەوەندە زیاتر لە ئاوی ئاس������ایی. لەكات������ی كردنەوەی بتڵێكی ئاوی 

ئۆكسجینكراو زۆربەی گازی ئۆكسجین لە ئاوەكە جیادەبێتەوە، ئەوەی 
ماوە بڕێكی كەمە، لە هەمان كاتیشدا بڕێكی یەكجار كەم لە كۆئەندامی 
هەرس هەڵدەمژرێت كە بایەخێكی ئەوتۆی تەندورس������تی نییە، بەڵام بە 
هەڵمژینی تەنیا یەك لیتر هەوا بە رێگای سییەكان زێتر لە 146 ملگم 
گازی ئۆكس������جین دەگاتە لەش. كەواتە واباشترە و تەندروستییانەترە كە 
رێژەی زیاتری گازی ئۆكس������جین لەرێ������گای فێربوونی تەنكیكەكانی 
هەناس������ەی قووڵەوە بۆ لەش دابین بكەین نەك بە رێگای دیكە، ئەمەش 
yOx  لەیاد نەكەین كە حاڵەتێك هەیە بە ناوی ژاراویبوون بە ئۆكسجین
gen toxicity كە بریتییە لە زیادبوونی ئاس������تی گازی ئۆكسجین لە 
خوێندا، ئەمەش حاڵەتێكی مەترسیدارە و لەوانەشە كە كوشندە بێت.  

 ئاوی ئۆكسجینكراو  سوود و زیانەكانی
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كە ی دووگیانی پەیدا دەبێت؟
  هەموومان ئەوە دەزانین كە دووگیانی لە ئەنجامی بەیەگكەیشتنی سپێرمێك و هێلكۆكەیەك 

پەیدا دەبێت، بەڵام ئایا ئەمە چەند پاش جووتبوون روودەدات؟ لەو ماوە كاتییەی كە پێویستە 
بۆ یەك لێدانی دڵ، لەش نزیكەی 1000 خانەی س������پێرم دروس������ت دەكات، لەگەڵ ئەمەشدا 
پێویس������تە كە ژمارەی س������پێرم لە هەر میللیلیترێكی تۆواودا ل������ە 20 ملیۆن زیاتر بێت بۆ 
روودانی دووگیانی. لە 250 ملیۆن سپێرم كە بەدوای هێلكۆكەدا دەگەڕێن تەنیا نزیكەی 
100دانە توانای نزیكبوونەوەیان لە هێلكۆكە هەیە. س������پێرمەكان لە دەرەوەی لەش������دا تەنیا 
ب������ۆ ماوەی چەند خولەكێك تا چەند كاتژمێرێك بە زیندوویی دەمێننەوە، بەڵام كە دەگەنە 
ن������او لوولەكانی فالوپ یان لوولەكانی منداڵدان ئەوا ب������ۆ ماوەیەكی باش بە زیندوویی 
دەمێننەوە.ك������ە هێلكۆكەیەك لە هێلكەدانەوە دێتە ن������او لوولەی فالوپ ماددەیەك یان 

بۆنێك دەردەدات كە س������پێرمەكان بە توندی بۆ لای خۆی رادەكێش������ێت، پاش������ان كە 
سپێرمێك دەگاتە هێلكۆكە ئەوا ئەنزیمێك دەردەدات كە یارمەتی چوونە ژوورەوەی 

دەدات ئینج������ا دوو خانەكە دەبن������ە یەكەیەكی یەك خانەیی بە ناوی زایگۆت 
Zygote كە ئەمەش بە دەوری خۆی رێگا بە هیچ س������پێرمێكی دیكە 

نادات كە بێتە ناوی. خێراترین س������پێرم لە زێ 30 خولەكی پێویستە 
تاكو بگاتە یەكێك ل������ە لوولەكانی فالوپ، بە مانایەكی دیكە 

خێراتری������ن دووگیانی لەوانەیە كە پ������اش جووتبوون بە نیو 
كاتژمێر رووبدات، لەوانەش������ە كە دووگیانی 5 رۆژ پاش 

جووتبوون یان كەمێ������ك زیاتر ئینجا رووبدات چونكە 
س������پێرمی تەواو دەتوانێت بۆ ماوەی چەند رۆژێك 

یان زیاتر بە زیندوویی بمێنێتەوە بەتایبەتی كە 
دەوروبەرەك������ەی لە ئارادا بێت، ناو لوولەكانی 

فالوپیش دەوروبەرێكی باشە بۆ سپێرمەكان، 
بۆی������ە هەتا ئەگەر هێش������تا هێلكۆكە لە 
هێلكەدان������ەوە نەهاتبێتە ن������او لوولەی 
فالوپەوە ئەوا سپێرمە زیندووەكان بۆ 
هێلكۆكە  چاوەڕێی  رۆژێك  چەند 

دەكەن.

 س������ۆنار رێگایەكی سەلامەت و بێ ئازارە بۆ دەستنیشانكردن، 
س������ۆنار بەتایبەتی لەكاتی دووگیانیدا گرنگە بۆ چاودێریكردنی 
yPl  گەش������ەی كۆرپە لەناو منداڵداندا، لەگەڵ وێڵاش یان هاوار
centa. ئەم پش������كنینە تەنیا 30 خولەك دەخایەنێت و زۆر پێویستە 
كە ئافرەت������ی دووگیان هەر لە 3 مانگی س������ەرەتای دووگیانیدا 
پشكنینی س������ۆنار ئەنجام بدات بە مەبەستی دیاركردنی تەمەنی 
كۆرپە، ژمارەی كۆرپە، ش������وێنی یان پۆزیش������نی وێڵاش. سۆنار 
لەكات������ی دووگیانیدا ئەم ش������تانەمان نیش������ان دەدات: لێدانەكانی 

دڵی كۆرپە، قەب������ارەی كۆرپە بە پێی مانگەكانی دووگیانی واتە 
قەبارەی كاسەی سەر و ئێس������كی ران، دیاركردنی شوێنی كۆرپە 
یان چۆنییەتی كەوتنی لەناو منداڵداندا، دەستنیشانكردنی جمك، 
دیاركردنی رەگەزی كۆرپە لە 3 مانگی ناوەڕاس������تی دووگیانی و 
بەسەرەوە، پێوانەكردنی شلەی ئەمنیۆنی دەوری كۆرپە، دیاركردنی 
ش������وێنی وێڵاش، دەستنیش������اكردنی سەقەتی جەس������تەیی كۆرپە. 
چەندین جار دووبارەكردنەوەی پشكنینی سۆنار لەكاتی دووگیانیدا 

هیچ زیانێك بە دایك یان بە كۆرپە ناگەیەنێت.

ی سۆنار
گرنگی

وگیانیدا
كاتی دو

 لە


