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خۆراك بۆ نەخۆشانی كیسی زراو

لە 100 گرام 
بەزالیادا

 بەزالی������ا Green peas بەهایەك������ی 
رێژەیەكی  هەی������ە،  بەرزی  خۆراكی 
باش لە ڤیتامین و كانزا و پرۆتین و 
ریشاڵی رووەكی لەخۆدەگرێت و رۆڵی 
هەیە بۆ: پاراس������تنی پتەوی ئێسك، 
رەقبوونی  ئەگ������ەری  كەمكردنەوەی 
خوێنبەرەكان و تووشبوون بە نەخۆشی 
س������ووككردنی ماندووب������وون و  دڵ، 
هیلاك������ی بەدەنی، خۆپاراس������تن لە 
بەرگری  بەهێزكردنی  كەمخوێن������ی، 
لەش، خۆپاراستن لە چەندین جۆری 
شێرپەنجە. 100 گرام بەزالیا پێكهاتووە 
لە: وزە81 كال������ۆری، كاربۆهیدرات 
14.45 گ��رام، پرۆتین 5.42 گرام، 
چەوری 0.4 گرام، ریشاڵ 5.1 گرام، 
ڤیتامی������ن B1 0.22 ملگم، ڤیتامین 
 B3 2 ملگ������م، ڤیتامین B2 0.13
B5 0.1 ملگم،  ڤیتامی������ن  ملگم، 
ڤیتامین B6 0.16 ملگم، ڤیتامین 
B9 ی������ان فۆلێ������ت 65 مایكرۆگرام، 
ڤیتامی������ن A 765 یەكەی جیهانی، 
 E ملگم، ڤیتامین C 40 ڤیتامی������ن
 K 24.8 0.13 ملگ������م، ڤیتامین
مایكرۆگ������رام، س������ۆدیۆم 5 ملگم، 
پۆتاسیۆم 244 ملگم، كالسیۆم 25 
ملگم، كۆپەر 0.17 ملگم، ئاس������ن 
1.4 ملگم، مەگنس������یۆم 33 ملگم، 
مەنگەنیز 0.4 ملگم، سیلینیۆم 1.8 
مایكرۆگرام، زینك 1.24 ملگم، بیتا 
كارۆتی������ن 449 مایكرۆگرام، لیوتین 

2477 مایكرۆگرام. 

 
یەكێك لە رێگا تەندروس������تییەكان بۆ دابینكردنی كالسیۆمی رۆژانە و كەمكردنەوەی 
كال������ۆری و چەورییە تێرەكان لەخۆراكدا، بریتییە لە خواردنی ش������یری بێ چەوری 
Skim milk لەجیاتی هەموو جۆرەكانی ئەلبان، هەروەها بۆ دابینكردنی پرۆتین و 
پۆتاس������یۆم و چەندین ڤیتامین و كانزا. لە كوپێك شیری بێ چەوریدا 83 كالۆری 
و كەمتر لە 1 گرام چەوری هەیە، بەرانبەر بە كوپێك ش������یری فول چەوری كە 
146 كال������ۆری و %3.25 چەوری كە دەكاتە 8 گرام چەوری لەخۆدەگرێت كە 
نزیكەی 5 گرامی لە چەورییە تێرەكانە. كوپێك ش������یری بێ چەوری 8.3 گرام 
پرۆتین و 12 گرام كاربۆهیدراتی تێدایە. بڕی كالسیۆم لە كوپێكی شیری بێ 
چەوریدا دەگاتە 306 ملگم كە زیاترە لەوەی كە لە ش������یری فول چەوریدایە 
كە بریتییە لە 275 ملگم لە كوپێكدا. هەروەها %25 ی پێویستی رۆژانە لە 
فۆس������فۆر و %7ی پێویستی رۆژانە لە مەگنسیۆم، ئەم كانزایانە لەگەڵ 
كالسیۆمدا رۆڵیان هەیە لە بیناكردن و پتەوی ئێسكدا. هەورەها پۆتاسیۆم 
كە رۆڵی هەیە لە رێكخستنی كانزا و شلەكانی لەش و پەستانی خوێندا. 
هەروەها شیری بێ چەروی رێژەیەكی باش لە ڤیتامین A و كۆمەڵەی 
ڤیتامی������ن B بەتایبەتی B2 و B12 لەخۆدەگرێت و س������ەرچاوەیەكە بۆ 

كانزای زینك و سیلینیۆم.

گرنگی شیری بێ چەوری

 كیسی زراو Gallbladder ئەندامێكە كەوتۆتە ژێرەوەی جگەر 
و ش������لەی زراوی تێدا خەزن دەكرێت و ب������ە جۆگەیەكی تایبەت 
دەڕژێتە ن������او ریخۆڵە بۆ هەرس������كردنی خۆراكی چەور. ئەگەر 
رێژەی كۆلیستیرۆل لەناو زراودا بەرزبێتەوە ئەوا رەنگە ببێتە هۆی 
دروستبوونی بەردی زراو كە ئازار پەیدا دەكات. ئەو كەسانەی كە 
بڕی چەوری زۆر لە خۆراكیاندایە زیاتر ئەگەری تووش������بوونیان 
بە بەردی زراو لێدەكرێت، تاكە رێگا بۆ چارەس������ەركردنی بەردی 
زراو بە نەش������تەرگەری لابردنی كیسی زراو ئەنجام دەدرێت. پاش 
لابردنی كیسی زراو، پێویس������تە كە خۆراكی نەخۆش بۆ ماوەی 
چەند هەفتەیەك تا چەند مانگێك كەم چەور بێت چونكە توانای 
هەرس������كردنی چەوری كەم دەبێتەوە لەوكاتەی كە بڕێكی كەمی 
ش������لەی زراو دەگاتە ناو ریخۆڵە، بەمەشەوە هەڵمژینی چەوری 
ل������ە ریخۆڵەدا گران دەبێت. تووش������بووان بە هەوكردنی كیس������ی 
زراو یان بەردی زراو پێویس������تە كە دووركەونەوە لەو خۆراكانەی 
كە نیش������انەكانیان زیاتر دەكەن وەكو: خۆراك������ی خێرا، ئەلكهول، 

پاقلەمەنیی������ەكان، خۆراكی تیژ، ئەلبانی فول چەوری، كاكڵەكان 
Nuts، خواردن������ەوە كافائینیی������ەكان، ب������ەڵام دەتوان������ن زیاتر ئەم 
خۆراكانە بخۆن: س������ەوزە و میوە، گۆشتی بێ چەوری، ماسی 
برژاو، پەلەوەڕی بێ پێست، برنج، پەتاتەی كوڵاو، زەڵاتە، سوپی 

سەوزە.
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 بەگش������تی زیاد خواردن������ەوەی ئەلكه������ول Alcohol دەبێتە هۆی 
خراپبوونی لایەنی خۆراكی و كەمی وزە و كەمی ماددە خۆراكییە 
گرنگەكان كە لەش پێویس������تی زۆری پێیان هەیە. هەروەها ئەلكهول 
كاریگەريی نێگەتیڤ دەكاتە سەر هەرسكردن و خەزنكردن و هەڵمژین 
و بەكارهێنان������ی م������اددە خۆراكییەكان لە لەش������دا. ئەلكهول رێگرە 
لەبەردەم تێكشكانی خۆراك بۆ مۆلیكیولی بچووكتر كە بۆ هەڵمژین 
ئاسان بن بەوەی كە دەردانی ئەنزیمەكان لە پەنكریاس كەم دەكاتەوە. 
ئەلكهول بە كاریگەری خراپی لەس������ەر خانە ناوپۆشەكانی گەدە و 
ریخۆڵ������ە دەبێتە هۆی گرفت لە هەڵمژینی خۆراكی هەرس������كراو و 
گواستنەوەی بۆ ناو خوێن، هەروەها دەبێتە هۆی كەمبوونی هەندێك 

كاربۆهیدرات������ە  جۆرێك������ی  ش������ەكر   
لەگەڵ نیشاس������تە و ریشاڵ. خۆراكی 
كاربۆهیدراتی دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی 
ئاس������تی ش������ەكری خوێن، لەبەر ئەمە 
پێویستە لەسەر تووشبووان بە نەخۆشی 
شەكرە كە بڕی كاربۆهیدراتی گشتی 
Total carbohydrate ل������ە خۆراكی 
رۆژانەدا سنووردار بكەن بۆ -45 60 
گرام لە هەر ژەمێكی خۆراكدا. ش������یر 
ش������ەكرێكی سروشتی بە ناوی لاكتۆز 
لەخۆدەگرێت، بۆ نەخۆش������انی شەكرە 
واباشە كە رۆژانە لە دوو كوپ شیری 
ك������ەم چەور زیاتر نەخۆن������ەوە واتە 24 
گرام لاكتۆز، یەكێكیان نیوەڕۆ و ئەوی 
تریان ئێوارە، لەوكاتەی كە هەر كوپێك 
نزیكەی 12 گرام شەكر لەخۆدەگرێت. 
ش������ەكری  بەرزی  رێژەیەكی  میوەكان 
سروش������تی لەخۆدەگ������رن ب������ۆ نموونە 
مۆزێكی بچووك 12 گرام و سێوێكی 
بچووك 15 گرام شەكر لەخۆدەگرێت، 
رۆژانە لەگەڵ هەر ژەمێكی سەرەكیدا 
پارچەیەكی بچووك������ی میوە رێنمایی 
دەكرێت بۆ نەخۆشانی شەكرە. خۆراكە 
نیشاس������تەییەكان ش������ەكر لەخۆدەگرن، 
رۆژان������ە -3 4 كوپ رێنمایی دەكرێت 
جا نیسك، برنج، ئارد یان گەنمەشامی 
كە كۆی ش������ەكر زیات������ر نەبێت لە 14 
گرام لەو كاتەی كە كوپێك نیس������كی 
كوڵاو 4 گرام و كوپێك گەنمەش������امی 
7 گرام و كوپێك برنج 1 گرام و پارچە 

نانێك 2 گرام شەكر لەخۆدەگرن.

ماددەی خۆراكی گرنگ كە ئەمەش بە دەوری خۆی ئاس������تنەگ 
بۆ هەڵمژینی خۆراك دروست دەكات، بۆ نموونە كەمی فۆلێت یان 
ڤیتامی������ن B9 دەبێتە هۆی كەمبوونەوەی هەڵمژینی ئاو و گلوكۆز 
و س������ۆدیۆم و خودی فۆلێت. هەتا ئەگەر ماددە خۆراكییەكانیش بە 
تەواوی هەرس بكرێن و هەڵبمژرێن ئەوا هێشتا ئەلكهول كاریگەری 
خراپ دەكاتە سەر گواس������تنەوە و خەزنكردن و دەردانیان لە لەشدا، 
لەگەڵ كەمبوونەوەی توانای جگ������ەر بۆ خەزنكردنی ڤیتامینەكان 
بەتایبەت������ی ڤیتامین A. لەمەش زێتر، ئەلكه������ول دەبێتە ئەگەری 
هەوكردن������ی پەنكریاس و كەمی ڤیتامی������ن B1 كە كاریگەرییەكی 

خراپ دەكاتە سەر كۆئەندامی دەمار. 

ئەلكهول لایەنی
خۆراكیت 
تێكدەدات

 چەوەندەر Beets یان سڵقەسوور لە هەموو سەوزەكان زیاتر شەكری 
تێدایە، بۆیە ماددەیەكی خامی گرنگە بۆ بەرهەمهێنانی ش������ەكری 
 ،B ئاس������ایی. چەوەندەر دەوڵەمەندە بە ریش������اڵ، كۆمەڵەی ڤیتامین
ڤیتامین C، مەنگەنیز، پۆتاس������یۆم، فۆشفۆر، كۆپەر، مەگنسیۆم، 
aBet Betalains و بیتاس������ایانین   ئاس������ن، هەروەها بیتالێنەكان 
cyanin لەخۆدەگرێت كە ماددەی دژەئۆكسانن و رەنگە سوورەكەی 
چەوەندەر پێكدێنن، سوودی تەندروستی زۆریان هەیە بەتایبەتی 
بۆ رێگرتن لە تووش������بوون بە چەندین جۆری ش������ێرپەنجە. 
كارۆتینۆیدەكان������ی وەكو لیوتین و زیازانس������ین كە رۆڵی 
بەرچاویان هەیە بۆ پاراس������تنی تەندروستيی چاو. سوودە 
تەندروستییەكانی چەوەندەر بریتین لە: سیفەتی دژەئۆكسان 
كە بایەخی زۆری هەیە، پاراس������تنی تەندروستيی چاو، 
چالاكی دژی هەوكردن، بەهێزكردنی سستمی بەرگريی 
لەش، پاراستنی تەندروستيی كۆئەندامی دڵ و سووڕان، 
یارمەتیدانی لەش بۆ رزگاربوون لە ماددە زیانبەخشەكان، 
دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خ������راپ LDL و 
بەرزكردنەوەی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی باش HDL لە 
خوێندا، بەم شێوەیە رێگا دەگرێت لە رەقبوونی خوێنبەرەكان 

و تووشبوون بە نەخۆشی دڵ.

بەهای خۆراكی 
چەوەندەر

چەند شەكر رایەڵە 
بۆ نەخۆشانی 

شەكرە؟
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بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجەی 
پرۆستات

 پەنكریاس ئەندامێكی گرنگە، كەوتۆتە پش������ت گەدە و بەشی 
یەكەم������ی دوازدەگرێ، دوو فرمانی س������ەرەكی هەیە: دەردانی 
ئەنزیم بۆ هەرس������كردنی پرۆتین و كاربۆهی������درات و چەوری، 
هەروەها دەردانی هۆرمۆنی ئینس������ولین. هەوكردنی پەنكریاس 
پەنكریاس  س������ووتانەوەی خانەكان������ی  واتە   Pancreatitits
بە خ������ودی ئەنزیمەكانی پەنكری������اس. هۆكارەكانی هەوكردنی 
پەنكریاس ئەمانەن: زیادخواردن������ەوەی ئەلكهول لەگەڵ بوونی 
مەیلی زگماكی، بەردی زراوی بچووك كە ببێتە هۆی فش������ار 
لەسەر جۆگەی پەنكریاس، بەرزبوونی ئاستی چەوريی گلیسریدە 
سیانییەكان، بەرزبوونی ئاستی كالس������یۆم لە خوێن، هەوكردنە 
ڤایرۆسییەكان وەكو گوێڕەپە Mumps و هەوكردنی ڤایرۆسی 
جگەر، زیانی لابەلای چەند دەرمانێك وەكو ستیرۆیدەكان، سەلفا، 
تێتراسایكلین. نیش������انەكان بریتین لە: ئازار لە بەشی سەرەوەی 
س������كدا كە لەوانەیە بۆ ناوچەی س������ینگ و پشت بڵاوبێتەوە، 
ئازارەك������ە بە خواردن یان خواردن������ەوەی ئەلكهول توندتر دەبێت، 
هێڵنج، رشانەوە، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، ئاوسان یان 
توندبوونی سك، لەوانەشە سكچوون یان كەمبوونەوەی 
ئارەزووی خواردن و كەمبوونەوەی كێش������ی 
ل������ەش. ئاڵۆزییەكان������ی هەوكردنی تیژ 
و درێژخایەن������ی پەنكری������اس بریتین 
ل������ە: هەوك������ردن ب������ە بەكتریا كە 
پەككەوتنی  ببێتە هۆی  لەوانەیە 
دروس������تبوونی كیس  پەنكریاس، 
ل������ە پەنكریاس������دا ك������ە لەوانەیە 
ببێت������ە ئەگەری هەوك������ردن یان 
خوێنبەرب������وون، بەدخۆراكی، لە 
تووش������بوون  ئەگەری  كۆتاییدا 
بە نەخۆش������ی ش������ەكرە لەبەر 
ن������ی  و تێكچو
ن������ی  ما فر
پەنكریاس. 
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 ئەگەرچی تا ئێس������تا بە تەواوی روون نییە كە بۆچی هەندێك 
پیاو دوچاری ش������ێرپەنجەی پرۆستات Prostate Cancer دەبن، 
بەڵام چانسەكانی تووشبوون زانراون، بۆیە دەكرێ كە تا رادەیەكی 
باش خۆپاراستن لە تووش������بوون بە شێرپەنجەی پرۆستات ئەنجام 
بدرێت. هەنگاوەكانی خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە شێرپەنجەی 
پرۆستات بریتین لە: دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان، زیاد خواردنی 
س������ەوزە و میوە، خواردنی ماس������ی بەلای ك������ەم هەفتانە 2 جار 
لە جۆری س������المۆن یان س������ادرین یان تونە Tuna، خواردنەوەی 
چای سەوز، خۆراكی كەم چەوری لەگەڵ بەرهەمەكانی پاقلەی 
سۆیا،كەمكردنەوەی ئەلبان و خۆراكی ئاژەڵی، دووركەوەتنەوە لە 
خۆراكە دەستكردەكان كە بە رەنگ و چێژ و بۆنی كیمایی و ماددە 
پارێزكارەكان بارك������راون، دووركەتنەوە لە ئەلكهول، كۆنترۆلكردنی 
كێش������ی لەش و خۆپاراس������تن لە قەڵەوی، ئەنجامدانی مەشقی 

وەرزشی رۆژانە یان لە زۆربەی رۆژەكانی هەفتەدا.

 پلەی گەرمیی لەش لە زۆربەی خەڵكدا بە تێكڕایی لە دەوری 
37 پلەی سەدیدا )98.6 پلەی فەهرەنهایت( جێگیرە، ئەمەش 
گەلێك جار بەرزی و نزمییەكی كەم بەخۆوە دەبینێت بە گوێرەی 
كەس، كاتەكانی رۆژ و ش������ەو، ك������ەش و هەوا. پلەی گەرمی 
oHyp  لەش لە بەش������ێكی مێش������ك بە ناوی هایپۆتالامەس 
thalamus كۆنترۆل دەكرێت كە وەكو تێرمۆستات كاردەكات 
بۆ هێشتنەوەی پلەی گەرمی لەش لە ئاستێكی دیاریكراودا بە 
چەندین میكانیزم وەكو لەرز Shivering، تەس������كبوونەوەی 
بۆڕییەكانی قوڵی خوێن و فراوانبوونی بۆڕییەكانی خوێنی نزیك 
پێست، ئارەقەكردن. پلەی گەرمی لەش لەو كاتەدا بەرزدەبێتەوە 
كە سس������تمی بەرگ������ری لەش بە بزوێنەرێك������ی پلەی گەرمی 
دەرەك������ی Pyrogen دەوروژێت و كاردانەوە پەیدا دەكات. ئەو 
بزوێنەرانەی كە دەبنە هۆی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش 
هانی لەش دەدەن بۆ بەرهەمهێنانی ژمارەیەكی زیاتری بزوێنەری 
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خەو تەنیا حەس������انەوە و دووركەوتن������ەوە نییە لە ماندووبوون 
و هیلاك������ی و رۆتینی رۆژانە، بەڵكو گرنگی زۆری هەیە 
بۆ تەندروستی دەروونی و فیزیكی. خەوی تەواو یارمەتی 
ل������ەش دەدات بۆ چاكبوونەوە لە نەخۆش������ی و برینەكان. لە 
لایەكی ديك������ەوە، خەوی ناتەواو بە تێپەڕبوونی كات دەبێتە 
ئەگەری قەڵەوی، نەخۆش������یی ش������ەكرە، نەخۆش������یی دڵ، 
خەمۆكی. گرفتەكانی خەو Sleep disorders بریتین 

pSlee  لە: خەوزڕان، رۆیش������تن لەكاتی نووستندا 
Bed� جێگا  تەڕكردنی   ،walkingg

wetting، كابوس یان خەونی 
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پلەی گەرمی، دەرنجام سەنتەری هەستكردن بە پلەی گەرمی 
لە مێشكدا مامەڵە لەگەڵ بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش 

بزوێنەرەكانی بەرزكردنەوەی پلەی گەرمیی  دەكات. 
لەش بریتین لە: بەكتریا، ڤایرۆس������ەكان، كەڕووەكان 

 ،Toxins ژەهرەكان   ،Fungi ێك ند هە
دەرم������ان وەك������و زیانی 

لابەلا. 

گرفتەكانی خەو
ناخۆش Nightmare، ناڕحەتی قاچەكان لەكاتی خەودا، 
 .Sleep apnea پرخە، هەناسەڕاوكێ لەكاتی نووستندا
گرفتەكانی خەو كاریگەرییان هەیە لەسەر كوالیتی ژیان و 
تەندروستی كەس������یدا، هەروەها تەندروستی كۆمەڵ دەخەنە 
مەترس������ییەوە. گرفتەكانی خەو لەگ������ەڵ بەتەمەنداچووندا 
زیاتر دەبن، هەروەها كاریگەریی نێگەیتڤ دەكەنە سەر كار 
و پیشە و پەیوەندیی خێزانی. خەوزڕانی درێژخایەن هۆكارە 
بۆ گەلێ������ك گرفتی دەروونی، هەروەه������ا دەبێتە ئەگەری: 
لەبیرچوون������ەوە، گرفت لە فێرب������وون، گرفت لە 

ژمێریاری ماتماتیكی. 
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