
٦٦٢٠١٣/٦/٢٤ ژمار٩٣٤) 

تی
وس
ندر
تە

تی
وس
ندر
تە

 بەگشتی بۆ دابینكردنی ھەموو ماددە خۆراكییە      
 گرنگەكان كە پێویستن بۆ تەندروستی وا باشترە كە سەوزە

 و میوەكان وەكو خۆیان یان ھەتا بە توێكڵەوە بخورێن نەك
 سەرچاوەیەكی گرنگە بۆ ڤیتامین Lemon بكرێنە شیرە. لیمۆ

C كە دژەئۆكسانێكی بەھێزە و رۆڵی بەرچاوی ھەیە بۆ بەھێزكردنی 
 و Collagen سیستمی بەرگری لەش و دروستبوونی ماددەی كۆلاجین

 شانە بەستەرەكان. لیمۆیەكی مامناوەندی نزیكەی 17 كالۆری وزە و 31

 لەخۆدەگرێت، كەچی شیرەی یەك دانە لیمۆ نزیكەی C 11 ملگم ڤیتامین
 لەخۆدەگرێت، كەواتە بە گوشین یان C كالۆری وزە و 19 ملگم ڤیتامین
 ون C وەرگرتنی شیرە لە یەك دانە لیمۆدا نزیكەی 12 ملگم ڤیتامین
 تەنیا لە C دەبێت. بۆ دابینكردنی پێویستی تەواوی رۆژانە لە ڤیتامین
 لیمۆ، دەبێ بەلای كەم 3 لیمۆی تەواو بخۆیت یان 5-4 دانە لیمۆ
 بكەیتە شیرە، كەچی شیرەی یەك دانە پرتەقال نزیكەی 39 كالۆری و
 لەخۆدەگرێت. لە لایەكی ترەوە، توێكڵی لیمۆش C 43 ملگم ڤیتامین
Lemon Peel بڕێك ڤیتامین C 8 تێدایە كە دەگاتە نزیكەی 
 ملگم لە ھەر كەوچكێكی گەورەی توێكڵی وردكراودا،
 بۆیە دەبینین كە سوود لە توێكڵی لیمۆ وەردەگیرێت
.بۆ ئامادەكردنی گەلێك خۆراك

لیمۆ 
یان شیرەی لیمۆ؟

ئایا گۆشتی سوور قەڵەوت دەكات؟
زیاد خواردنی ھەر خۆراكێك لەوانەیە كە ببێتە ھۆی زیادبوونی كێشــــــی لەش یان 
قەڵەوی، واتە كە بڕێكی زیادی وزە لە خۆراكەوە وەردەگیرێت كە 
زیاتر بێت لەو بڕە وزەیەی كە بە جووڵە سەرف دەكرێت. خۆراكە 
ئاژەڵییەكان كە رێژەیەكی بــــــەرزی چەوری لەخۆدەگرن 
زیاتر دەبنە ئەگەری زیادبوونی كێشــــــی لەش. گۆشتی 
ســــــوور Red Meat یان گۆشــــــتی ئاژەڵ سەرچاوەیەكی 
گرنگە بۆ پرۆتین و كانزای ئاسن و كۆمەڵەی ڤیتامین 
B بەتایبەتی ڤیتامین B12، ھەروەھا زینك و سیلینیۆم. 

خواردنی بڕی زیاد و بەردەوام لە گۆشــــــتی سوور جگە 
لە زیادبوونی كێش لەبەر رێژە بەرزەكەی چەوری، دەبێتە 
ئەگەری چەندین گرفتی تەندروســــــتی وەكو: نەخۆشی 
دڵ، رەقبوونــــــی خوێنبــــــەرەكان، ھەندێك جۆری 
شــــــێرپەنجە، كولبوونی گەدە، نەخۆشــــــی 
ئەلزھایمەر. دەتوانیت تەنیا گۆشتی 
بێ چــــــەوری ھەڵبژێریت، بۆ 
كەمكردنەوەی وزە واباشترە 
زەتیدا  لەنــــــاو  كــــــە 

سوورنەكرێتەوە.
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٦٧ ٢٠١٣/٦/٢٤ ژمارە (٩٣٤) 

مریشك یەكێكە لەو خۆراكانەی كە گونجاوە بۆ كۆنترۆڵكردنی كالۆری وەرگیراوی 
مریشــــــك رۆژانــــــە و پاشــــــان كۆنترۆڵكردنی كێشــــــی لەش بەوەی  كــــــە 

نــــــە ســــــەرچاوەیەكی كەم چەوری باشــــــە بــــــۆ پرۆتین، بۆ  و نمو
26 گۆشــــــتی مریشــــــكی بێ پێســــــت لە بەرانبــــــەر ھەر 

گرام پرۆتینــــــدا تەنیا 1 گرام چــــــەوری لەخۆدەگرێت. 
پێستی مریشك رێژەیەكی بەرزی چەوری لەخۆدەگرێت كە 
دەگاتە %75 ی كۆی چەوری مریشك. چەوری گۆشتی 
مریشك وەكو چەوری ماســــــی تەندروستییانە نییە چونكە 
لە جۆری چەورییە تێرەكانە Saturated fat، بەم واباشــــــە 

كە رێژەی چەوری گۆشــــــتی مریشك كەم بكەینەوە بە لابردنی 
پێست و سوورنەكردنەوەی لەناو زەیتدا. چەوری سینگی مریشك بێ 

پێســــــت كەمترین رێژەی چەوری لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە 100 گرام سینگ 
بێ پێست تەنیا 3 گرام چەوری لەخۆدەگرێت لەگەڵ 22 گرام پرۆتین و 116 كالۆری 

وزە. بەگشتی بۆ كەمكردنەوەی تێكڕای چەوری لە گۆشتی مریشكدا، واباشە كە بە 
كوندن یان برژاندن لە فڕنی ئامادەبكرێت، ئینجا پێش خواردن پێستەكەی لاببرێت.

چەوری لە گۆشتی مریشكدا
مریشك یەكێكە لەو خۆراكانەی كە گونجاوە بۆ كۆنترۆڵكردنی كالۆری وەرگیراوی 

مریشــــــك رۆژانــــــە و پاشــــــان كۆنترۆڵكردنی كێشــــــی لەش بەوەی  كــــــە 
نــــــە ســــــەرچاوەیەكی كەم چەوری باشــــــە بــــــۆ پرۆتین، بۆ  و نمو

26

 گرام چــــــەوری لەخۆدەگرێت. 
پێستی مریشك رێژەیەكی بەرزی چەوری لەخۆدەگرێت كە 
 ی كۆی چەوری مریشك. چەوری گۆشتی 

كە رێژەی چەوری گۆشــــــتی مریشك كەم بكەینەوە بە لابردنی 
پێست و سوورنەكردنەوەی لەناو زەیتدا. چەوری سینگی مریشك بێ 

 گرام سینگ 
116 گرام پرۆتین و 116 گرام پرۆتین و 116 كالۆری 

وزە. بەگشتی بۆ كەمكردنەوەی تێكڕای چەوری لە گۆشتی مریشكدا، واباشە كە بە 
كوندن یان برژاندن لە فڕنی ئامادەبكرێت، ئینجا پێش خواردن پێستەكەی لاببرێت.

وزە. بەگشتی بۆ كەمكردنەوەی تێكڕای چەوری لە گۆشتی مریشكدا، واباشە كە بە 
كوندن یان برژاندن لە فڕنی ئامادەبكرێت، ئینجا پێش خواردن پێستەكەی لاببرێت.

وزە. بەگشتی بۆ كەمكردنەوەی تێكڕای چەوری لە گۆشتی مریشكدا، واباشە كە بە 

چەوری لە گۆشتی مریشكدا

 كالســــــیۆم Calcium زۆر پێویستە بۆ گەشەی ئێسك. 
زۆربەی منداڵ و ھەرزەكارەكان بڕی پێویســــــتی رۆژانەی 
كالســــــیۆم لە خۆراكــــــەوە وەرناگرن. لە راســــــتیدا ئامارەكان 
جەخــــــت لەوە دەكەنەوە كە تەنیا یەك لە ھەر 10 كچ و یەك 
لە ھەر 10 كوڕ لە تەمەنی 13-9 ســــــاڵیدا بڕی تەواو لە 
پێویستی كالسیۆمی رۆژانە لە خۆراكەوە وەردەگرن. منداڵ 
و ھــــــەرزەكارەكان دەتوانن كە زۆربەی پێویســــــتی رۆژانەی 
كــــــــالســــــیۆم لــــــە 3 كوپ یــــــان 3 پەرداغ شــــــیری كەم 
چــــــەوری یان بێ چەوری دابیــــــن بكەن كە دەكاتە نزیكەی 
900 ملگم كالســــــیۆم، بەم ھەرزەكارەكان پێویستییان بە 
بڕی زیاتر ھەیە تاكو كۆی كالســــــیۆمی رۆژانەیان بگاتە 
1300 ملگم كە پێویســــــتە بۆ بەرزترین ئاستی گەشەی 
ئێسك. ئەوە تێبینی دەكرێت كە زۆربەی دایك و باوكان درك 
بەمە ناكەن كە پێویســــــتی رۆژانەی ھەرزەكار بە كالسیۆم 

دوو ھێندەی پێویســــــتی منداڵ و ھەراشەكانی ژێر تەمەنی 
9 ساڵییە.

پێویستی رۆژانەی كالسیۆم تەمەن 

٢١٠ملگم ٠-٦ مانگ 

٢٧٠ ملگم ٧-١٢ مانگ 

٥٠٠ ملگم ١-٣ ساڵ 

٨٠٠ ملگم ٤-٨ ساڵ

١٣٠٠ ملگم ٩-١٨ ساڵ

گرنگی كالسیۆم بۆ منداڵ و ھەرزەكار
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مەترسییەكانی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن
بەرزبوونــــــەوەی پەســــــتانی خوێــــــن Hypertension نەخۆشــــــییەكی درێژخایەنە، تا ئێســــــتا 
چارەســــــەرێكی یەكجارەكی بۆ نەدۆزراوەتەوە. ئەم نەخۆشییە بە بكوژی بێدەنگ ناسراوە چونكە 
ئەگەر بە باشــــــی كۆنترۆل نەكرێت ئەوا لەوانەیــــــە كە لە پڕێكەوە بە بێ ھیچ ئەلارمێك ئاڵۆزی 
پەیدا بكات و ژیان بە توندی بخاتە مەترســــــییەوە. بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن فشاری زیاد 
دەخاتە ســــــەر دیواری خوێنبەرەكان، دەرەنجام زیان بە خوێنبەرەكان و ئەندامەكانی لەش دەگات. 
ھەرچەند پەســــــتانی خوێن بەرزتر بێت و درێژە بكێشــــــێت، ھێندە زیانی پتر پەیدا دەكات. 
-Ath ئاڵۆزییەكانی پەستانی بەرزی كۆنترۆلنەكراو بریتین لە: رەقبوونی خوێنبەرەكان
erosclerosis كــــــە دەبێتە ھۆی نۆرەی دڵ ئەگــــــەر لە خوێنبەرەكانی تاجی دڵدا 
رووبدات، ھەروەھا دەبێتە ھۆی جەڵتەی مێشــــــك ئەگەر لە خوێنبەرەكانی مێشكدا 
 Aneurysm رووبــــــدات، لاوازبوون و فراوانبوون یان بۆقكردنی بۆڕییەكانی خوێن
-Heart fail كە لەوانەیە بتەقێت و مەترســــــی بخاتە سەر ژیان، پەككەوتنی دڵ
ure، تێكچوونی فرمانی گورچیلەكان لەبەر لاوازبوون و تەسكبوونەوەی بۆڕییە 
خوێنەكانی گورچیلە، ئەســــــتووربوون و تەسكبوونەوەی بۆڕییە خوێنەكانی چاو 
كە لەوانەیە ببێتە ئەگەری لەدەســــــتدانی بینین، كەمبوونەوەی توانای بیركردنەوە 

و بیرھاتنەوە و فێربوون.

وریا بە لە راھاتن لەسەر ئەلكھول
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گەلێك كەس ســــــەرەتا بە یەك قوتووی بیرە دەســــــتیان بە خواردنەوەی ئەلكھول كردووە كە بەگشتی 
رێــــــژەی ئەلكھــــــول تیایدا دەگاتە %5، پاشــــــان ئەلكھول بۆ خواردنەوەی بــــــڕی زیاتر و جۆری دیكە 
رایكێشــــــاون كە رێژەی ئەلكھولیان دەگاتە %40 یان زیاتر وەكو ویســــــكی، ڤــــــۆدكا، جن، راكی..تاد. 
جگــــــە لەمەش، بڕی خواردنەوە زیاتر دەبێت و دەرەنجام تووشــــــبوو دەیكاتە بەرنامەیەكی رۆژانەی و بێ 
ئەلكھول ناتوانێت كە ژیانی ئاسایی بەسەربەرێت، بە مانایەكی دیكە دوچاری  راھاتن Addiction لەسەر 
ئەلكھول دەبێت. ئینجا كێشــــــە تەندروستییەكانی پەیوەســــــت بە زیاد خواردنەوەی ئەلكھول دەستپێدەكەن كە 

مەترسی دەخەنە سەر ژیان و بریتین لە: ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی گەدە و سوورێنچك، مۆمبوونی 

جگەر Cirrhosis، جەڵتەی مێشــــــك، شێرپەنجەی جگەر و كیسی زراو، نەخۆشیی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ، 

-Neuropa ئەگەری كارەساتەكان بەتایبەتی كارەساتەكانی ھاتوچۆ.شێرپەنجەی بۆشایی دەم و قوڕگ، ھەوكردنی گەدە، ھەوكردنی پەنكریاس، ھەوكردنی دەمارەكان ،thy

مێكوتە Chickepox یان ڤاریســــــێللا Varicella ھەوكردنێكی ڤایرۆسییە كە دەبێتە ھۆی بڵۆقی سوور لەسەر پێستدا لەگەڵ خورشت.  مێكوتە مەترسیدار نییە

مێكوتە زۆر بە خێرایی دەگوازرێتەوە بۆ ئەو كەسانەی كە لە رابردوودا تووشی نەخۆشییەكە نەبوون یان دژی نەخۆشییەكە نەكوتراون. نەخۆشی 

مێكوتە بەگشــــــتی بۆ ماوەی 10-7 رۆژ بەردەوام دەبێت. جگە لە بڵۆقی پێســــــت، نیشانەكانی تری مێكوتە كە 2-1 رۆژ بەر لە دەركەوتنی 

بڵۆقەكان ســــــەرھەڵدەدەن بریتین لە: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، سەرئێشــــــە، ھەستكردن بە بێھێزی و 

ھیلاكی لەش. پاش تووشــــــبوون بە ڤایرۆســــــی مێكوتە، تووشبوو نەخۆشییەكە پێش دەركەوتنی بڵۆقەكانی پێست بە 48 كاتژمێر بۆ كەسانی 

تر دەگوازێتەوە تا ئەو كاتەی كە بڵۆقەكان قەتماخ دەگرن و چاكدەبنەوە. مێكوتە بەگشــــــتی نەخۆشــــــییەكی سووكە، بەم لە ھەندێك كەسدا 

ئاڵۆزی پەیدا دەكات بە شــــــێوەی ھەوكردنی بەكتریایی پێســــــت و شانە نەرمەكان و ئێسك و جومگە یان ھەوكردنی شانەی سییەكان. مێكوتە 

لە منداڵێكی لەشساغ كە نەخۆشی دیكەی نەبێت، پێویست بەھیچ چارەسەرێك ناكات و مێكوتە كۆرسی خۆی بە بێ گرفت تەواو دەكات. 

بۆ ھەندێك كەس دەرمانی دژەھیستامین بۆ كەمكردنەوەی خورشت تەرخان دەكرێت. كوتان یان ڤاكسینی مێكوتە ئاكتیڤ و سەلامەتە، بەم 
لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری چەند زیانێكی لابەلای وەكو سووربوونەوە سووتانەوە و ئاوسان لە شوێنی دەرزی كوتان.
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ڤیتامین C و كێشی لەش

 جگە لە پرۆفایلی زگماكی كە ھیچی لەگەڵ ناكرێت بۆ رێگرتن 
لە تووشبوون بە شــــــێرپەنجە Cancer، بە گرتنە بەری چەند 
ھەنگاوێــــــك دەكرێ تا رادەیەكی باش خۆت لە تووشــــــبوون بە 
گەلێك جۆری شــــــێرپەنجە بپارێزیت، بــــــۆ نموونە: وازھێنان لە 

جگەرەكێشان، خواردنی بڕێكی باشی سەوزە و میوە بۆ دابینكردنی 
بڕی تەواو لە ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكســــــانەكان، كەمكردنەوەی 
خواردنی گۆشتی پرۆسێســــــكراو Processed meats، خۆت بپارێزە لە 

زیادبوونی كێشــــــی لەش و قەڵەوی كە بە رێژەی %20-14 پێوەندی بە 
شێرپەنجەوە ھەیە، ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی بەلای كەم ھەفتانە 

5 كاتژمێر، رێژەی چەوری بەرز و زیاد برژاندنی گۆشــــــت یان 
پێستی مریشك بە گڵپەی ئاگری كراوە یان راستەوخۆ دەبێتە 
ھــــــۆی پەیدابوونی ھەندێك ئاوێتەی زیانبەخش كە ئەگەری 

تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد دەكەن.  
٦٩ ژمارە (٩٣٤)   /٢٠١٣/٢٤

جگە لە پرۆفایلی زگماكی كە ھیچی لەگەڵ ناكرێت بۆ رێگرتن 
، بە گرتنە بەری چەند 
ھەنگاوێــــــك دەكرێ تا رادەیەكی باش خۆت لە تووشــــــبوون بە 
گەلێك جۆری شــــــێرپەنجە بپارێزیت، بــــــۆ نموونە: وازھێنان لە 

 دابینكردنی 
بڕی تەواو لە ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكســــــانەكان، كەمكردنەوەی 
خۆت بپارێزە لە 

-14 پێوەندی بە 
شێرپەنجەوە ھەیە، ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی بەلای كەم ھەفتانە 

 كاتژمێر، رێژەی چەوری بەرز و زیاد برژاندنی گۆشــــــت یان 
پێستی مریشك بە گڵپەی ئاگری كراوە یان راستەوخۆ دەبێتە 
ھــــــۆی پەیدابوونی ھەندێك ئاوێتەی زیانبەخش كە ئەگەری 

چەند ھەنگاوێك بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە

 و كێشی لەش
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ڤیتامینC دژەئۆكســــــانێكی بەھێزە و رۆڵێكی گرنگی ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە شێرپەنجە، بەرگری لەش 
بەھێز دەكات، ھانی كرداری چاكبوونەوەی برین دەدات، یارمەتی دروســــــتیی شــــــانە بەستەرەكانی لەش 
دەدات، ھاریكاری ھەڵمژینی كانزای ئاســــــن دەدات لە كۆئەندامی ھەرســــــدا، ھەروەھا رۆڵی ھەیە لە 
كرداری زیندەپاڵی پرۆتیندا. ئاســــــتی یان بڕی ڤیتامینC لە خوێندا كاریگەرییەكی راســــــتەوخۆی 
ھەیە لەسەر توانای لەش بۆ سووتاندنی چەوری یان گۆڕینی چەوری بۆ وزە. بڕی ڤیتامینC لە 
لەشدا لەكاتی مەشقی وەرزشی و لەكاتی حەوانەوەشدا كاریگەری ھەیە لەسەر كرداری ئۆكسانی 
چەوریدا Fat oxidation. لێكۆڵینەوەكانی زانكۆی ئەریزۆنا جەخت لەوە دەكەنەوە كە وەرگرتنی 
بــــــڕی تــــــەواوی ڤیتامینC لە رێگای میــــــوە مزرەكانەوە رۆڵی ھەیە لــــــە ھاندانی دابەزاندنی 
كێشــــــی لەش، بۆ نموونە بڕی تەواوی ڤیتامینC ئۆكســــــانی چەوری بە رێژەی %30 زیاتر 

دەكات لەكاتی ئەنجامدانی مەشــــــقێكی وەرزشــــــی سووكدا. لە لایەكی تردا، 

مــــــی  كە
رۆژانە پێویستی بە 80-60 ملگم ڤیتامینC ھەیە.چارەســــــەر بۆ قەڵەوی ھەژمار بكرێت. مرۆڤی پێگەیشــــــتوو كێشــــــی لەش، بەم لەگەڵ ئەمەشدا ناكرێ كە ڤیتامینC وەكو ڤیتامینC لە خۆراكدا ھۆكارە بۆ رێگرتن لە ھەنگاوەكانی دابەزاندنی 
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