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كەموزەترینی خۆراكەكان

 Hydrogenation ئەمە دەیان س������اڵە كە كرداری هایدرۆجینكردن 
بۆ زەیتی رووەكی ئەنجام دەدرێت بە مەبەستی درێژكردنەوەی ماوەی 
خۆڕاگری. هایدرۆجینكردن واتە گۆڕینی پێكهاتەی كیمیایی ترشە 
چەوریی������ەكان بە تێپەڕاندنی گازی هایدرۆجین لە ژێر فش������ارێكی 
بەرز بەناو زەیتدا، هەر چەند زەیت زیاتر بە هایدرۆجین بكرێت هێندە 
رەقتر بێت، ئەمەش جگە لە خۆڕاگ������ری، پلەی گەرمی توانەوەش 
بەرزت������ر دەكاتەوە، بۆیە ب������ۆ هەویركاری و س������ووركردنەوەی خۆراك 
بەكاردێت. ئەم كردارە زەیتی تەندروس������تییانە دەگۆڕێت بۆ جۆرێكی 
نوێی ترش������ە چەوری كە بە چەوری نێوەند Trans fat ناسراوە. لە 
هەندێك جۆری كەرەی دەستكرد یان مارگەرین Margarine رێژەی 
چەورییە نێوەندەكان دەگاتە نزیكەی %50 ی كۆی چەورییەكانی 

ناو كەرەی دەس������تكرد. چەورییە نێوەندەكان ئاس������تی كۆلیستیرۆلی 
 HDL بەرزدەكەنەوە و ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی باش HDLخراپ
yH هایدرۆجینكراو   دادەبەزێنن، ئەمەش مانای ئەوەی كە چەوری 
drogenated Oil ل������ە چەورییە تێرەكان خراپترن بۆ تەندروس������تی، 
هەروەه������ا لەبەر ئەوەی كە كۆئەندامی ه������ەرس ناتوانێت مامەڵەیان 
لەگەڵدا بكات، ئەم چەورییانە لە لەشدا كۆدەبنەوە و كێشی لەش زیاد 
دەكەن. پس������پۆران لە ساڵەكانی نەوەدەكان گەیشتنە ئەوەی كە زەیتی 
هایدرۆجینكراو كاریگەری نێگەتیڤی بۆ تەندروستی هەیە، هەروەها 
بە گوێرەی چەندین لێكۆڵینەوە، بەكارهێنانی زەیتی هایدرۆجینكراو 
پەیوەندی هەیە بە تووش������بوون بە نەخۆش������یی ش������ەكرە و نەخۆشیی 

خوێنبەرەكانی دڵ و قەڵەوی.

زەیتی هایدرۆجینكراو زیانبەخشە

 زەردێنەی هێلكە Egg yolk نزیكەی 
لەخۆدەگرێت،  كۆلیستیرۆل  ملگم   200
كەواتە لە لایەنی پزیش������كییەوە خواردنی 
بڕی زیادی زەردێنەی هێلكە ئاس������تی 
ب������ەڵام  بەرزدەكات������ەوە،  كۆلیس������تیرۆل 
پس������پۆڕانی خۆراك جەخت لەوە دەكەنەوە 
ك������ە چەورە تێ������رەكان Saturated fatو 
چ������ەورە نێوەن������دەكان Trans fats زیاتر 
كۆلیس������تیرۆلیان  كە  خۆراكان������ەی  لەو 
تێدایە وەكو هێلكە ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خوێ������ن بەرزدەكەنەوە. بۆ پێگەیش������تووان 
وا باش������ترە ك������ە بڕی كۆلیس������تیرۆل لە 
خۆراك������ی رۆژان������ەدا زیات������ر نەبێت لە 
300 ملگ������م. ئەوانەی كە نەخۆش������یی 
شەكرە یان نەخۆش������ی دڵیان هەیە نابێ 
رۆژانە پتر لە 200 ملگم كۆلیس������تیرۆل 
لە خۆراك������ەوە وەربگ������رن، بۆیە لەكاتی 
خواردنی یەك هێلكە رۆژانە باش������ترە كە 
هی������چ خۆراكێكی دیك������ە نەخورێت كە 
كۆلیس������تیرۆلی تێدابێ������ت، بەڵام دەكرێ 
كە بە ش������ێوەیەكی رەها سپێنەی هێلكە 
بخورێت كە س������ەرچاوەیەكی باش������ە بۆ 
پرۆتین و هیچ كۆلیستیرۆلیش������ی تێدا 
نییە. ئەو كەس������انەی كە كۆلیستیرۆلی 
بەرزیان هەیە، واباش������ە كە هەفتانە زیاتر 
لە سێ زەردێنەی هێلكە نەخۆن، هەروەها 
ئەوانەی كە نەخۆشی دڵیان هەیە، نابێ 
هەفتان������ە پتر ل������ە دوو زەردێنەی هێلكە 

بخۆن.

زەردێنەی هێلكە 
كۆلیستیرۆلی 

تێدایە 

 خۆراكی تەندروستییانە و كەم وزە گرنگە بۆ كەمكردنەوەی 
رێژەی چەوری لەش و خۆپاراس������تن لە نەخۆش������یی شەكرە 
و نەخۆش������یی دڵ و شێرپەنجە. وەكو س������ەرچاوەی پرۆتینی 
تەواو، س������پێنەی هێلكە كە تەنیا 53 كالۆری لە هەر 100 
گرامدا لەخۆدەگرێت، مەحار Oyster كە 60 كالۆری لە 
هەر 100 گرامدا لەخۆدەگرێت، پاقلەی س������ۆیا كە 141 
كالۆری لە هەر 100 گرامدا لەخۆدەگرێت دەكەونە پێشەوەی 
لیستەكەوە. س������ەوزەكان بەگشتی بڕی كەمیی كالۆری كەم 

لەخۆدەگرن لەبەر رێژەی بەرزەكەی ئاو و ریشاڵی نەتواوە، لە 
هەموویان كەموزەتر بریتین لە: كەرەوز، خاس كە لە هەر 100 
گرامدا تەنیا 14 كالۆری لەخۆدەگرن، هەروەها س������پێناغ كە 
24 كالۆری لە هەر 100 گرامدا لەخۆدەگرێت. میوەكانیش 
لەب������ەر رێژەیەكی بەرزی ئاو وزەیەك������ی كەم لەخۆدەگرن، بۆ 
نموونە قەیسی، شووتی. بەرهەمەكانی ئەلبانی كەم چەوری 
 Skimmed milk بەتایبەتی ش������یری ك������ەم چ������ەوری

كەمترین وزە لەخۆدەگرێت. 
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سوود و زیانەكانی قاوەی رەش
 ق������اوەی رەش Black coffee گەلێ������ك م������اددەی گرن������گ 
لەخۆدەگرێت وەكو كافائین، س������ۆدیۆم، پۆتاسیۆم، مەگنسیۆم، 
مەنگەنیز، كالسیۆم، فلۆریاید، فۆسفۆر، لەگەڵ ڤیتامینەكانی 
K، B2، B3، B5، B9. سوودە تەندروستییەكانی خواردنەوەی 
قاوەی رەش بریتین لە: كەمكردنەوەی ئەگەری تووش������بوون بە 
نەخۆش������ی شەكرە، رۆژانە خواردنەوەی كوپێك یان پتر لە قاوەی 
رەش رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە نەخۆشی 
پاركیسنۆن، هەروەها رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجەی 
fCa  كۆڵ������ۆن و رێكە، هەروەها قاوەی رەش ترش������ی كافائیك 
feic acid لەخۆدەگرێت كە س������یفەتی دژەئۆكس������انی هەیە. 

خواردنەوەی زێتر لە 4 كوپی گەورەی قاوەی رەش لە رۆژێكدا 
رێژە بەرزی كافائین دابین دەكات كە دەبێتە هۆی سەرئێش������ە، 
هەستكردن بە ناڕەحەتی و نائارامی، خەوزڕان، هەروەها لەوانەشە 
كە ببێتە هۆی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن بەتایبەتی كە بڕی 
كافائینی رۆژان������ە لە 300 ملگم زیاتر بێت لەگەڵ زیادبوونی 
ئەگ������ەری لەبارچوون ل������ە ئافرەتی دووگیان������دا. خواردنەوەی 
زیات������ر لە 4 كوپی گەورە لە قاوەی رەش������ی فلتەرنەكراو ماددە 
 Cafestol وەك������و كافیس������تۆل Diterpenes دایتەرپینەكان������ی
كاهوۆل Kahweol لەخۆدەگرێت كە ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل و 

ماددەی هۆمۆسیستین بەرزدەكاتەوە.

 ،A لەخۆدەگرێت لەگەڵ ڤیتامین C سوودی تەندروستیی زۆری هەیە، رێژەیەكی باشی ڤیتامین Plums هەڵووژە 
ڤیتامین B12، پۆتاسیۆم، ریشاڵ Fiber كە هەموویان زۆر پێویستن بۆ لەش. رێژەیەكی بەرزی ریشاڵ و شەكری سۆبیتۆل 
Sorbitol لەخۆدەگرێت كە رۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراستن لە قەبزی، سوودەكانی دیكەی هەڵوژە بریتین لە: دواخستنی 

زیادكردنی كاریگەرییەكانی بەساڵاچوون لەسەر مێش������ك و جەستەدا، خۆپاراستن لە كەمخوێنی، 
توانای چالاكی جەس������تەیی، یارمەتیدانی س������ووڕی خوێن، خۆپاراس������تن لە 

جەڵتە، سووككردنی نیش������انەكانی هەوكردنی رۆماتیزمیی جومگەكان، 
بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش، سووككردنی ناڕەحەتی پەیوەست 
بە سووتانەوەی قوڕگ، خۆپاراستن لە تووشبوون بە چەندین جۆری 

ش������ێرپەنجە چونك������ە رێژەیەكی بەرز لە 
بیتا  دژەئۆكس������انی  م������اددەی 

بە  لەخۆدەگرێت،  كارۆتین 
رێژە بەرزەكەی پۆتاسیۆم 
هەڵ������ووژە پەس������تانی 
خوێن كۆنترۆل دەكات 
و دڵ لە نەخۆش������ی 

دەپارێزێت.

سوودەكانی هەڵووژە
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  هەوكردنی منداڵدان Uterus infection لە ئەنجامی بوونی هەوكردن بە بەكتریا لە بەشەكانی دیكەی 
رێڕەوی زاوزێ و گەیشتنی بە منداڵدان روودەدات ، یان بە رێگای ئامێرەكانی  نەخۆشخانە كە بە بەكتریا 
ئالوودە بووبن بۆ نموونە نەشتەرگەریی قەیسەری و كورتاج، هەروەها پاش تووشبوون بەو نەخۆشییانەی 
كە لە رێگای سێكسەوە دەگوازرێنەوە. زۆربەی حاڵەتەكانی هەوكردنی منداڵدان لە ئەنجامی مانەوەی 
پارچەیەك������ی وێڵاش یان ه������اوار Placenta لەناو منداڵداندا روودەدەن لەپ������اش منداڵبووندا یان لەپاش 
دەس������توەردانی پزیشكی. نیش������انەكانی هەوكردنی منداڵدان بریتین لە: بەرزبوونەوەی پلەی گەرميی 
ل������ەش، ئارەقەكردن، ل������ەرز، بینینی خوێن لە رێگای زێ لەگەڵ ئاوی زەرد، ئازار لە بەش������ی 
خوارەوەی س������كدا، خێرابوونی لێدانەكانی دڵ، وەستانی عادە یان بینینی عادەی ناتەواو، 
هەندێ������ك جاریش بینینی عادەی قوڕس، دواكەوتن لە دووگیانبوون، لەبارچوون بۆ پتر 

 Multiple چارەسەری زوو بایەخی لە یەك ج������ار .miscarriages
زۆری هەیە بەر لەوەی كە هەوكردن 
ب������ۆ لوولەكان������ی 
فالوپ یان بۆ ناو 
بگوازرێتەوە.  خوێن 
ئەگەر هەوك������ردن بۆ خوێن 
Septicemia بگوازرێت������ەوە ئ������ەوا 

مەترسی مردن دێتە پێشەوە.

هەوكردنی منداڵدان 

 نیكۆتین و ماددە ژەهراوییەكانی دیكەی ناو جگەرە خانەكانی لەش 
تێكدەدەن و گرفتی گەورەی تەندروستی پەیدا دەكەن لە  شێرپەنجە، 
بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیستیرۆل، نەخۆش������یی خوێنبەرەكان و 
نەخۆش������یی دڵ، نەخۆش������ی لە كۆئەندامی هەناسەدا. ئەگەری 
كاریگەرییە خراپەكانی جگەرەكێشان زیاتر دەبن بە درێژیی ماوەو 
قورسیی جگەرەكێشان. جگەرەكێشان كاریگەرییەكی نێگەتیڤ 
دەكاتە س������ەر هەڵمژینی گەلێك ڤیتامین و كانزا كە بۆ لەش و 
تەندروستییەكی باش زۆر پێویستن. جگەرەكێشان زیاتر لە هەموو 
ڤیتامینەكان گرفت بۆ ڤیتامین C پەیدادەكات. جگەرەكێشانی 
زیاتر واتە لەدەستدانی بڕی زیاتری ڤیتامین C لە ناو خوێن و 
خانەكانی لەشدا، ئەمەش وا لە لەش دەكات كە پێویستی بە بڕی 
زیاتری ڤیتامین Cبێ��ت بۆ قەرەبووكردنەوەی ئەو زیانانەی كە 
لە ئەنجامی جگەرەكێشانەوە بە خانەكانی لەش گەیشتووە. بۆ ئەم 

مەبەس������تە، جگەرەكێش رۆژانە پێویستی بە نزیكەی 2000 ملگم 
ڤیتامین C هەیە كە ئاس������ان نییە تەنیا لە رێگای خۆراكەوە دابینی 
بكات بۆیە پێویست دەكات كە ڤیتامین C و ڤیتامین و كانزایەكانی 

 Vitamin دیكەش لە رێ������گای یارمەتیدەرەكانی خۆراكەوە
supplements وەربگیرێت، بەڵام بە رێنمایی دكتۆر.

جگەرە هۆكارە بۆ كەمیی ڤیتامین 
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 مەترس������ی بەرزبوونەوەی ئاستی ش������ەكری خوێن Hyperglycemiaلەوەدایە كە پرۆتین و 
چەوریی������ەكان و خانەكان لەناو خوێندا بەیەكەوە دەنووس������ێن، بەمەش هاتوچۆی خوێن 

كزدەبێت و لەوانەیە كە هەندێك ماددە بە ناوپۆش������ی خوێنبەرەكانەوە بنووس������ێن 
و ببن������ە ئەگەری پەیدابوونی تۆپەڵ������ی خوێنی مەییو Blood clots كە 
لەوانەیە خوێنبەر دابخات و گرفتی گەورەی تەندروستی پەیدا بكات. بە 
مانایەكی دیكە كاریگەریی شەكری بەرز لە خوێندا هەموو شانەكان لە 
هەموو بەشەكانی لەش دەگرێتەوە. بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن 

پێویستی بە دابەزاندنێكی خێرا هەیە ئەگینا زیانە تەندروستییەكان 
ب������ەرەو زیادبوون دەچن. هەتا ئەگەر نەخۆش������یی شەكرەش������ت 

نەبێت، دابەزاندنی ئاس������تی ش������ەكری خوێن دەتپارێزێت لە 
چەندی������ن گرفتی گەورەی تەندروس������تی وەكو: تێكدانی 
بۆڕییە وردەكان������ی خوێن لە تۆڕەی چاودا Retina كە 

هەندێك جار دەبێتە ه������ۆی كوێربوون، تێكچوونی 
موولوولەكانی خوێن ل������ە گورچیلەكاندا كە 
زیانی زۆری������ان پێدەگەیەنێت، تێكچوونی 
فرمانی دەمارەكان و هەوكردنیان، تێكدانی 
ناوپۆشی خوێنبەرەكان و ئەگەری نیشتنی 
خوێنی مەییو و تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ 
و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن یان رەقبوونی 

خوێنبەرەكان. 

مەترسییەكانی بەرزبوونەوەی شەكری خوێن

 لاوازيی سێكس������ی پیاو ED هۆكاری جەستەیی و دەروونی هەیە، هۆكاری 
نزیك������ەی %85ی حاڵەت������ەكان فیزیكیی������ە بەتایبەتی لەپ������اش تەمەنی 
40 س������اڵیدا كە دەبێت������ە هۆی كەمبوونەوەی لێش������اوی خوێن بۆ ناوچەی 
زاوزێ. هۆكارەكان لە كۆئەندامی دڵ و سووڕان بریتین لە: بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن، بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆل لە خوێندا، رەقبوونی 
خوێنبەرەكان، نەخۆش������يی دڵ.  هۆكارەكان لە مێش������كدا بریتین لە: جەڵتە 
Stroke، نەخۆش������يی پاركینسۆن، نەخۆش������يی MS. زەبر و برینداربوون لە 

ناوچ������ەی حەوز یان پەتكە دەماردا، هەروەها لەپاش چەند نەش������تەرگەرییەك 
وەكو: نەشتەرگەری شكانی حەوز، نەشتەرگەری پرۆستات و شێرپەنجەی رێكە 
یان كۆڵۆن. گرفتە هۆرمۆنییەكان بەتایبەتی بەرزبوونەوەی ئاستی هۆرمۆنی 
پرۆلاكتی������ن Prolactin یان دابەزینی ئاس������تی هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن 

Testosterone تەنی������ا ه������ۆكاری %5ی حاڵەت������ەكان پێكدێنن. زیانی 
لابەلای دەرمان وەكو: دەرمانی خەمۆكی، دژەهیس������تامینەكان كە بۆ 

چارەسەركردنی هەستەوەری بەكاردێن، دەرمانەكانی كۆنترۆڵكردنی 
پەستانی بەرزيی خوێن، دەرمانەكانی چارەسەركردنی نەخۆشيی 

پاركینس������ۆن. هۆكارە دەروونییەكان ك������ە زیاتر لە گەنجەكاندا 
بەدی دەكرێن بریتین لە: خەمۆكی، پەس������تی، س������ترێس یان 

شەكەتی دەروونی، گرفت لە پەیوەندی هاوسەرێتیدا.

 Dry mouth دەم  وش������كبوونی   
لەكاتی نووس������تندا حاڵەتێكی زۆر 
باوە و چەندین هۆكاری لەپاڵە كە 
باوترینیان بریتین لە: پرخەی زیاد، 
بەكارهێنانی  زیاد  جگەرەكێش������ان، 
خواردنەوە كافائینییەكانی وەكو قاوە 
و چای و كاكاو، زیاد خواردنەوەی 
ئەلكه������ول، هەروەها ل������ە ئەنجامی 
دەرمان،  هەندێ������ك  لابەلای  زیانی 
وەرگرتنی چارەسەری كیمایی یان 
ش������ێرپەنجە،  دیكەی  دەرمانەكانی 
خۆراك������ی ناڕێك، ك������ەم خواردنی  
سەوزە و میوە، كەم خواردنەوەی ئاو. 
كەمبوونی لیك یان وشكبوونی دەم 
گەلێك گرفت������ی لێدەكەوێتەوە وەكو 
بۆنی ناخۆش������ی دەم یان هەناسە، 
كڕانەوە یان س������ووتانەوەی قوڕگ، 
گرفت لە قووتدان و قس������ەكردندا، 
كولبوونی ناوپۆش������ی دەم و زمان، 

كلۆربوونی ددان.

وشكبوونی دەم 
لەكاتی نووستندا

لاوازيی سێكسی پیاو:
یەك حاڵەت، چەندین هۆكار


