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ئەگەر پێویس������تیت بە چەند كیلۆگرامێك كێش هەیە، پێویستە كە رۆژانە خۆراكی پڕ وزە هەڵبژێریت، بەڵام 
پڕ وزە و تەندروس������تییانە نەك خۆراكی خێرا و خواردنەوە ش������یرینەكان و ئەو خۆراكانەی كە بە چەوری و شەكر باركراون 

و كەمترین رێژە لە ماددە گرنگەكانی وەكو ڤیتامین و كانزا و ریش������اڵ و ماددە دژەئۆكس������انەكان لەخۆدەگرن. نان و دانەوێڵە 
س������ەرچاوەی باشن بۆ كاربۆهیدراتە ئاڵۆزەكان، سپیاگیتی یان مەعكەرۆنە Pasta سەرچاوەیەكی تری پڕ وزەی كاربۆهیدراتییە، 

بۆ نموونە قاپێكی بچووكی س������پاگیتی نزیكەی 220 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت، ئەلبان بەتایبەتی پەنیر س������ەرچاوەیكی باشە بۆ وزە 
و كالس������یۆم و چەندین ڤیتامین، میوەی وشككراو Dried fruits وەكو مێوژ یان كشمش Raisins سەرچاوەی چڕ و تەندروستییانەی 
وزەن لەوكاتەی كە نیو كوپ كش������مش زێتر لە 200 كالۆری وزەی لەخۆدەگرێت، هەروەها بە گوێرەی قەیس������ی و هەنجیری وش������ك. زەیتی 
زەیت������وون بخ������ەرە زەڵاتە یان مەعكەرۆنە یان س������ەوزە، خ������ۆراك بە زەیتی كان������ۆلا Canola oil ئامادە بكە كە ترش������ە چەورییە ناتێرەكان و 
ئۆمیگا3 لەخۆدەگرێت كە بایەخی تەندروس������تی زۆریان هەیە س������ەرەڕای وزەیەكی بەرز. میوەی ئاڤۆكادۆ دەوڵەمەندە بە ترشە چەورییە 
ناتێرەكان و ڤیتامین K و پۆتاس������یۆم و ریش������اڵ، یەك دان������ە ئاڤۆكادۆ نزیكەی 
200 كال������ۆری وزە لەخۆدەگرێت، كاكڵەكانی وەكو گوێز، باوی، كازو، 
فستق، فستقی سوودانی، بندق، هەروەها تۆوی گولەبەڕۆژە و 
كەتان و كولەكەی زس������تانە چەورییە ناتێرەكان لەخۆدەگرن 
كە بە چەورییە باش������ەكان ناسراون، ئەمانە سەرچاوەی 

تەندروس������تییانەن بۆ وزە. شیرەی میوەی سروشتی 
هەڵبژێرە لەجیاتی سۆدا و نوشابە گازدارەكان و 

خواردنەوە وزەبەخشەكانی وەكو تایگەر و 
رێد بوڵ، شیرەی میوە وزەیەكی باش 

و ڤیتامین و كانزای گرنگ 
لەخۆدەگرێت. 

خۆراكی تەندروستییانە بۆ 
زیادكردنی كێشی لەش

سوودەكانی ماست بۆ 
كۆئەندامی هەرس

yPol Teaبۆ ماددە دژەئۆكسانەكان دەگەڕێتەوە نەك ماددەی كافائین. پۆلیفینۆلەكان     لە راس������تیدا س������وودی چای
phenols گرنگترینی دژەئۆكس������انەكانن لە چایدا كە رۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە 

چەندین جۆری ش������ێرپەنجە وەكو شێرپەنجەی سوورێنچك، گەدە، پێست، هێلكەدان. هەروەها 
لە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە مادە پۆلیفینۆلەكان ئاس������تی كۆلیستیرۆل دادەبەزێنن و 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ كەم دەكەنەوە و رێگا لە مەیینی یان تۆپەڵبوونی خوێن 

دەگ������رن. كوپێك چای نزیكەی 40 ملگم مادەی كافائینی Caffeine تێدایە كە بە بڕی 
كەم هاندەرە بۆ تەركیز و وریابوونەوەی مێش������ك. چای سەوزیش زیاتر لە جۆرەكانی تری چای 

تر دەوڵەمەندە بە مادە پۆلیفینۆلەكان و فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids بۆیە سوودی تەندروستی 
زێتری هەیە كە بریتین لە: دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ لە خوێندا كە بەرپرسە لە 
رەقبوونی خوێنبەرەكان و ئەگەری نەخۆشی دڵ یان جەڵتەی مێشك، هێشتنەوەی ئاستی شەكری 
خوێن لەژێر كۆنترۆلدا كە ئەمەش بۆ نەخۆشانی شەكرە سوودبەخشە، چالاكی دژی بەكتریا و 

ڤایرۆسی هەڵامەت و ئەنفلوەنزا، وەستاندنی سكچوون، سووككردنی شەكەتی دەروونی، 
هێشتنەوەی پتەوی ئێسك، دواخس������تنی سەرهەڵدانی سووانی جومگە، نەهێشتنی 
بۆن������ی ناخۆش������ی دەم، كەمكردنەوەی هەوكردن و گرژبوونی قۆڵۆن، پاراس������تنی 
جگەر لە مادەی زیانبەخش������ی وەكو ئەلكه������ول، بەهێزكردنی دیواری بۆڕییەكانی 
خوێن، س������ووككردنی ئازار و نیشانەكانی تری هەوكردنی رۆماتیزمی جومگەكان، 

سووككردنی نیشانەكانی نەخۆشی پاركینسۆن.

 سوودی چايی بۆ دژەئۆكسانەكانی دەگەڕێتەوە

  ماس������ت Yogurt س������وودی زۆری 
ب������ۆ كۆئەندامی هەرس هەی������ە. زۆربەی 
جۆرەكانی ماس������ت مۆڵگ������ەی بەكتریای 
لەخۆدەگ������رن   Probiotics زین������دوو 
لەگ������ەڵ ڤیتامین B12 ك������ە گرنگە بۆ 
خوێن.  س������وورەكانی  خڕۆكە  دروستبوونی 
ماست بەكتریای سوودبەخش لەخۆدەگرێت 
كە یارمەتی كرداری هەرسكردنی خۆراك 
دەدەن، هەروەه������ا یارمەتی جوولەی خۆراك 
دەدەن لەناو كۆڵۆندا، بۆیە خواردنی ماست 
رێگایەكە بۆ خۆپاراس������تن لە تووش������بوون 
بە قەبزی. ماس������ت وەكو س������ەرچاوەیەكی 
كالسیۆم لەجیاتی شیر گونجاوە بۆ كەسانی 
تووشبوو بە بەرگەنەگرتنی لاكتۆزی شیر 
چونك������ە   Lactose intolerance
لاكتۆز لەناو ماس������تدا هەوێن بووە و نابێتە 
ه������ۆی هیچ گرفتێ������ك ل������ە كۆئەندامی 
هەرسدا. كانزایەكانی ماست وەكو كالسیۆم 
و پۆتاسیۆم یارمەتی دروستكردنی پرۆتین 
دەدەن و بەه������ای هایدرۆجین یان ئاس������تی 
ترش������ێتی یان pH لە لەش������دا هاوسەنگ 
دەكەنەوە ك������ە ئەمەش یارمەتی هەڵمژینی 
ماددە خۆراكییە گرنگەكان لە كۆئەندامی 
ه������ەرس دەدات و هاری������كاری خانەكانی 
خوێن دەكات بۆ گواس������تنەوەی ئۆكسجین 
و ماددە خۆراكییەكان بۆ هەموو ش������انە و 

ئەندامەكانی لەش.
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بەهای خۆراكی شیرەی 
ئەناناس

  گەلێ������ك كەس ح������ەز لە خواردنەوەی قاوە دەك������ەن چونكە قاوە 
سەرەڕای چێژە خۆشەكەی، ئاستی وریابوون زیاتردەكات، هەروەها 
سوودی تەندروس������تی هەیە. یەكێك لە سوودە گەورەكانی قاوە 
پاراستنی كۆڵۆنە لە تووشبوون بە شێرپەنجە كە لە ریزبەندی 
دووەمی جۆرەكانی ش������ێرپەنجەی كوشندەیە لە ئەمریكا، ئەم 
كاریگەرییەش بۆ ماددەی دژەئۆكسانەكانی قاوە دەگەڕێتەوە، 
 .25% 15y بە پێی لێكۆڵینەوەكان رێژەی خۆپاراستن دەگاتە

ئەمەش روونكراوەتەوە ك������ە هەتا جۆرەكانی قاوەی بێ كافائین 
Decafeinnated coffee س������وودی تەندروس������تییان هەیە ئەگەر 

كەمتریش بێت. ئەو ماددە دژەئۆكسانەی كە لە قاوەدایە لە خواردنی 
تردا ب������ەدی ناكرێت. خواردنەوەی بڕی زۆری قاوە واتە بڕی زیاتری 

كافائی������ن، ئەمەش لە رووی تەندروس������تییەوە باش نیی������ە بەتایبەتی بۆ 
ئافرەتی دووگیان كە لەوانەیە ببێتە هۆی لەبارچوون.    

قاوە بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجەی كۆڵۆن

 شیرەی ئەناناس Pineapple juice چەندین ڤیتامین و 
ئەنزیمی گرنگ لەخۆدەگرێت. بۆ بەدەستهێنانی بەرزترین 

سوودی تەندروستی، شیرەی ئەناناسی تازە هەڵبژێرە لەجیاتی 
شیرەی ئەناناسی قوتووبەند یان پرۆسێسكراو چونكە شەكری 

 Preservatives زیادو ماددەی كیمیایی بۆ پاراستنی خۆراك
لەخۆدەگرن. شیرەی ئەناناس ئەنزیمێك بە ناوی برۆمیلەین 

Bromelain لەخۆدەگرێت كە نیشانەكانی هەوكردنی جومگە 
كەم دەكاتەوە لە ئاوسان و ئازار و سخبوون، هەروەها هاریكاری 

كرداری هەرسكردنی خۆراك دەكات. 230 میللیلیتر شیرەی 
 C ئەناناس نزیكەی %75 ی پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین

دابین دەكات كە دژەئۆكسانێكی بەهێزەو سستمی بەرگری 
لەش بەهێز دەكات و یارمەتی گەشەی خانەو 

چاكبوونەوەی برینەكان دەدات، هەروەها 
یارمەتی هەڵمژینی كانزای ئاسن لە 

كۆئەندامی هەرس دەدات. شیرەی ئەناناس 
رێژەیەكی بەرزی پۆتاسیۆمی تێدایە 

كە رۆڵی هەیە لە سووككردنی ئازاری 
ماسوڵكە و باشتركردنی كرداری هەرسكردن 
و فرمانی گورچیلەكاندا، هەروەها رێژەیەكی 
باشی ڤیتامین B1 لەخۆدەگرێت كە رۆڵی 
هەیە لە كرداری میتابۆلیزم یان گۆڕینی 

 B6 كاربۆهیدراتەكان بۆ وزە لەگەڵ ڤیتامین
كە رۆڵی هەیە بۆ رێكخستنی ئاستی 
شەكری خوێن و بەهێزكردنی سيستمی 

بەرگری لەش.
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  كان������زای ئەلەمنیۆم Aluminium ب������ە رێژەی جیاواز لە خۆراكدا 
هەیە، هەروەها لە ئاوی خواردنەوە، خۆڵ، قاپ و قاچاغی ئامادەكردنی 
خ������ۆراك. كە رێ������ژەی ئەلەمنیۆم بەرە بەرە لە لەش������دا كۆدەبێتەوە ئەوا 
گرفتی تەندروس������تی پەیدا دەكات. زۆربەی خەڵك دوچاری پلەیەك لە 
ژاراویبوون بە ئەلەمنیۆم دەبنەوە، ئەم كانزایە بە پلەی یەكەم بۆ مێشك 
و ماس������وڵكەكان ژاراوییە. كۆبوونەوەی ئەلەمنیۆم لە لەش������دا بە پلەی 
یەكەم كاریگەری دەكاتە س������ەر كۆئەندامی دەمار بە ش������ێوەی تێكچوونی 
خەو، توڕەبوون یان زوو هەڵچوون، ناجێگیربوونی مەزاج، زوو لەبیرچوونەوە، 
سەرئێش������ە، كەمبوونەوەی زیرەكی. هەروەها كاریگەری دەكاتە س������ەر 
كۆئەندام������ی هەرس بە ش������ێوەی گرفت لە ه������ەرس و هەڵمژینی 
كانزایەكانی كالسیۆم و فۆس������فۆر و فلۆردا، بەمەشەوە گەشەی 
ئێس������ك تێكدەدات و هانی كرداری پووكانەوەی ئێس������ك دەدات. 
كاریگەرییەكانی تری كۆبوونەوەی ئەلەمنیۆم لە لەشدا بریتین لە: 
ئازاری ماس������وڵكە، گرفت لە قسەكردندا، سك ئێشە، كەمخوێنی، 
تێكچوونی فرمانی جگەر و گورچیلەكان. سەرچاوەكانی ئەلەمنیۆم 
ئەمانەن: دەرمان بەتایبەتی دەرمانی نەخۆشییەكانی كۆئەندامی هەرس 
بۆ نموونە دەنكێك حەبی دژی ترشێتی گەدە Antacid نزیكەی 200 ملگم 
ئەلەمنی������ۆم لەخۆدەگرێت، ئاوێتەكانی دژی ئارەقەك������ردن، ئامادەكردن و هەڵگرتنی 
خ������ۆراك لەن������او قاپ و قازانی فافۆن بەتایبەتی خۆراكی ترش و مزر، پەنیری پرۆسێس������كراو، كیس������بێرگەر 

Cheeseburger، خۆراكی قوتووی ئەلەمنیۆم، ترشیات.  

ئایا رۆژانە خۆشووشتن زیانبەخشە؟ 
ئایا راس������تە كە خۆشووش������تنی زیاتر واتە پاكوخاوێنی زیاتر؟گەلێك كەس پێی وایە كە كەفی 
تەواوی س������ابون و شووشتنی پێست بە ئاوێكی گەرم میكرۆبەكان لەناو دەبات یان بە رێگایەكی 
میكانیكی تەواوی میكرۆبەكان لادەبات، بەڵام لێكۆڵینەوە پزیش������كییەكان پێچەوانەی ئەمەیان 
روونكردۆتەوە. بەكارهێنانی س������ابونی ئاس������ایی میكرۆبەكانی سەر پێست لەناونابات، بەڵكو لە 
راستیدا مۆڵگە زەڕەبینییەكانی بەكتریای پێست تێكدەدات و بۆ دەوروبەری نزیك رایان دەماڵێت. 
خۆشووشتن پێویس������تە، بەڵام زیاد خۆشووشتن زیان بە پێست دەگەیەنێت. چینی سەرەوەی پێست 
Horny layer كە لە خانەی مردوو و چەوری پێكهاتووە چینەكانی ژێرەوەی پێست كە خانەی 
زیندوو لەخۆدەگرن دەپارێزێت و پارێزگاری لە تەڕێتی پێس������ت دەكات. لەكاتی وەرگرتنی گەرماوێكی 
گەرم كە بە لیفكە و س������ابون پێس������تت بە توندی و چەندین جار دەشۆریت ئەوا زیان بە چینی سەرەوەی 
پێس������ت دەگەیەنیت، س������ابوون چەورییەكەی دەتوێنێتەوە ئینجا داماڵین بە لیفكە چینەكە تەنك دەكات، 
دەرەنجام پێست وشك دەبێت و دەقڵیشێت و دوچاری سووتانەوە دەبێت. پاش ئەمە، وشككردنەوەی پێستە 
وش������كەكە بە خاولی زیاتر ئەزیەتی پێس������ت دەدات بەتایبەتی ئەگەر زبر بێت و بە توندی پێستی پێ 
وش������ك بكرێتەوە. كیمیای پێستی هەر كەس������ێك تایبەتەو لە كیمیای پێستی یەكێكی تر جیاوازە، بۆیە 
خۆشووشتنی رۆژانە لەوانەیە كە بۆ هەندێك كەس زیانبەخش بێت، بەڵام بەگشتی هەوڵ بدە كە سابوونی 
سووك بەكاربێنیت لەگەڵ ئاوێك كە زۆر گەرم نەبێت، ئەگەر لەگەڵ ئەمەشدا هێشتا پێستت وشك 
بوو ئەوا دەتوانیت كە ماددەیەكی ش������ێداركەرەوەی پێست Moisturizer بە رێنمایی دكتۆر 
بەكاربێنیت. هەموومان حەزمان لە پاكوخاوێنییە، بەڵام پێویس������تە كە هاوسەنگی نێوان 

خاوێنی پێست و تەندروستی پێست بپارێزین؟ 
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ژاراویبوون 

ئەلەمنیۆم
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 خواردن������ەوەی ئەلكه������ول Alcohol بەتایبەت������ی خواردن������ەوەی 
ب������ڕی زیاد و ب������ەردەوام گرفتی تەندروس������تی پەی������دا دەكات، زۆر 
جاری������ش ژیان دەخات������ە مەترس������ییەوە. پاش خواردن������ەوەی ئەلكهول 
ب������ەرە بەرە هەموو چالاكییەكانی مێش������ك كەم دەبن������ەوە. زیادبوونی 
چەوری لەش و خواردنەوە لەس������ەر گەدەی بەتاڵ ئەگەری ژاراویی 
بوون ب������ە ئەلكه������ول Alcohol intoxication زیاد دەكەن. ئەو 
نەخۆشییانەی كە لە ئەنجامی راهاتن یان ئاڵوودەبوون بە خواردنەوە 
ئەلكهولییەكان پەیدا دەبن بریتین لە: هەوكردنی تیژ و درێژخایەنی 
گلان������دی پەنكریاس Pancreatitis ك������ە دەبێتە هۆی ئازار و 
گرفت لە كۆئەندامی هەرسدا، دەوالی سورێنچك كە گەلێكجار 
خوێنی لێبەردەبێت، ش������ێرپەنجەی قوڕقوڕاگە، ش������ێرپەنجەی 
سوورێنچك، ش������ێرپەنجەی گەدە و پەنكریاس، نەخۆشی لە 
ماسوڵكەی دڵ Cardiomyopathy، هەوكردنی جگەر، 
مۆمبوونی جگ������ەر Liver cirrhosis واتە لەكاركەوتنی 
خانەكانی جگەر لەگەڵ ئاوسانی سك و زەردوویی، گرفتی 
سێكس������ی، ناڕێكی عادە لە ئافرەتدا، ناڕێكی نووستن، 
هەروەها خواردنەوەی ئەلكهول لەكاتی دووگیانیدا دەبێتە 
هۆی دواكەوتنی ژیری لە منداڵدا. لەسەر هەموو دایك 
و باوكێك پێویستە كە منداڵە هەراش و هەرزەكارەكانیان لە 
كاریگەرییە خراپەكانی خواردنەوەی ئەلكهول بە توندی 
ئاگاداربكەنەوەو هەرگیز رێ������گا نەدەن كە منداڵەكانیان 

بكەونە ژێر كاریگەری هاوەڵ و هاوڕێكانیانەوە. 

مەترسییە تەندروستییەكانی ئەلكهول

 گۆڕینی جومگەی ئەژنۆ Knee joint replacement بریتییە لە دانانی قەباغ لەس������ەر كۆتایی ئێسكە بەشدارەكانی ناو جومگەی 
ئەژنۆ واتە كۆتایی ئێس������كی ران و قاچ، قەباغەكان لە ماددەی س������یرامیك لەس������ەر سیرامیك یان س������یرامیك لەسەر پلاستیك یان 
كانزای تایبەت لەس������ەر كانزا دروس������تكراون و بە ماددەی چیمەنتۆی تایبەتی ئێسك بە یەكەوە دەلكێنرێن. ئەو حاڵەتناەی كە 
پێویس������تییان بە گۆڕینی جومگە هەیە بریتین لە: هەوكردنێكی سەختی رۆماتۆیدی جومگەی ئەژنۆ، هەوكردنی سەخت 
لەبەر داروش������ان یان س������ەوەفانی جومگە كە بە درەمان و دەرزی ناو جومگە و چارەسەری سروشتی بۆ ماوەی 6 مانگ 
یان پتر كۆنترۆل نەكرێت لەگەڵ چەند نیش������انەیەكی وەكو: ئازاری جومگە كە خەوی تێكبدات، ئازارێك 
بە هیچ چارەس������ەرێك س������ووك نەبێت، ئازارێك كە تەگەرە بخاتە بەردەم جوولە و چالاكی ئاسایی 
رۆژانە، گرێی ش������ێرپەنجەیی یان گرێی ناشێرپەنجەیی لە جومگەی ئەژنۆدا. ئەو حاڵەت و 
نەخۆش������ییانەی كە رێگرن لەبەردەم نەشتەرگەری بەستنی جومگەی دەستكرد ئەمانەن: 
بوون������ی هەوكردنی جومگە بە بەكتریا، قەڵەوی زۆر یان ئەگەر كێش������ی لەش لە 
Quady 150 كیلۆگرام زیاتر بێت، لاوازی ماس������وڵكەی چوارگۆش������ەیی
riceps كە كەوتۆتە بەش������ی پێش������ەوەی ران و رۆڵێكی بەرچاوی هەیە لە 
رۆیشتن و بەكارهێنانی جومگەی ئەژنۆدا، لاوازی لێشاوی خوێن لە ناوچەكەدا 
لەبەر نەخۆشی لە بۆڕییەكانی خوێندا، شێرپەنجە كە بڵاوبووبێتەوە و گەیشتبێتە 
قۆناغێكی پەرەسەندوو. ئەم نەشتەرگەرییە ئاكامی زۆر باشی هەیە، ئازار لە جومگەدا 
نامێنێت، تووشبوو بە ئاسانی چالاكی رۆژانەی خۆی بەسەردەبات، بەڵام پێویستە كە پاش 

15y10 ساڵ زۆربەی جومگە دەستكردەكان بگۆڕێن.

گۆڕینی جومگەی ئەژنۆ

 لە لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە ماراسۆن 
 Long Term ب������ۆ ماوەیەك������ی زۆر
Marathons بەتایبەت������ی لە تەمەنی 
گەورەتر لە 50 س������اڵ دەبێتە هۆی چەند 
گ������ۆڕان یان ناڕێكییەكی كاتی لە دڵدا بە 
ش������ێوەی بێهێزبوون و ئاوسانی لای راستی 
دڵ لەگ������ەڵ بەرزبوون������ەوەی ئەنزیمەكانی 
خوێن كە پەیوەس������تن بە نەخۆش������ییەكانی 
دڵ، هەروەه������ا ئەم������ەش روونكراوەتەوە كە 
ئ������ەو ناڕێكییانەی دڵ بۆ م������اوەی یەك 
لەخۆیانەوە  پاش������ان  دەبن،  بەردەوام  هەفتە 
نامێنن. ل������ە لێكۆڵینەوەیەكی تردا هاتووە 
كە راك������ردن بە خێرایی زۆر یان بۆ ماوەی 
زۆر دوورو درێ������ژ س������ەرەڕای ئ������ەوەی كە 
س������وودی زیاتر لە مەشقی مامناوەندی بە 
لەش ناگەیەنێ������ت، لەوانەیە كە زیانبەخش 
بێت. ئەمە هەرگیز لە لایەنی زانس������تییەوە 
راس������ت نییە كە مەشقی وەزرشی توندتر و 
زیاتر هەتا ماراس������ۆنی زۆر سوودی زیاتر 
بە تەندروس������تی بگەیەنێت. پسپۆڕانی دڵ 
زۆر جەخت لەوە دەكەنەوە كە بۆ گەیاندنی 
باش������ترین سوود بە تەندروستی واباشترە كە 
مەشقی وەرزشی توند سنووردار بكرێت بۆ 
30y 50 خولەك ل������ە رۆژێكدا. لەوانەیە 
كە باجی هەر مەش������قێكی وەرزشی سەخت 
و ب������ەردەوام بۆ ماوەیەك������ی زۆر بكەوێتە 
س������ەر كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان، ئەگەر 
مەترس������یداریش نەبێ������ت ئ������ەوا هەندێك لە 
س������وودەكانی تەندروستی مەشقی وەرزشی 

مامناوەندی كەم دەكاتەوە.

ئایا ماراسۆنی 
زۆر زیانبەخشە؟


