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 جەرجیر Watercress لەبەر رێژەی بەرزی ماددە دژەئۆكســــــانەكان بەھایەكی خۆراكی باشــــــی ھەیە، وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت، 
ســــــەرچاوەیەكی باشــــــە بۆ ڤیتامین C كە رۆڵی بەرچاوی ھەیە لە بەھێزكردنی سیستمی بەرگری لەش، ھەروەھا ماددەی 
گلوكۆنازتورتیــــــن Gluconasturtiin لەخۆدەگرێــــــت كــــــە چێژە بیبەرییەكەی بە جەرجیر بەخشــــــیوە و رۆڵی ھەیە بۆ 
خۆپاراستن لە تووشبوون بە گەلێك جۆری شێرپەنجە. جەرجیر سوودبەخشە بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە پووكانەوەی 
ئێســــــك Osteoporosis، كەمخوێنی، كۆنترۆڵكردنی كێشــــــی لەش و دابەزاندنی كۆلیستیرۆل، شێرپەنجەی كۆڵۆن و 
پرۆستات، نەخۆشیییەكانی كۆئەندامی دڵ وسووڕان، ھەروەھا بۆ پاراستنی پتەویی ئێسك. پێكھاتە 
گرنگەكانــــــی جەرجیــــــر لە ھەر 100 گرامــــــدا بریتین لە: وزە 11 كالــــــۆری، 2.3 گرام پرۆتین، 
 B2، 9 1.2 گــــــرام كاربۆھیدرات، 0.1 گرام چەوری، 0.5 گرام ریشــــــاڵ، 1 ملكم ڤیتامین
مایكرۆگــــــرام ڤیتامین B9، 0.2 ملگم ڤیتامیــــــن B3، 0.3 ملگم ڤیتامین B5، 0.1 ملگم 
ڤیتامیــــــن B6، 3191 یەكەی جیھانی ڤیتامیــــــن A، 43 ملگم ڤیتامین C، 1 ملگم ڤیتامین 
E، 250 مایكرۆگرام ڤیتامین K،41 ملگم ســــــۆدیۆم، 330 ملگم پۆتاسیۆم، 120 ملگم 
كالســــــیۆم، 0.2 ملگم ئاسن، 21 ملگم مەگنســــــیۆم، 0.2 ملگم مەنگەنیز، 60 ملگم 

فۆسفۆر، 0.9 ملگم سیلینیۆم، 0.1 ملگم زینك. 

 بەھای خۆراكی جەرجیر
ســــــەرچاوەیەكی باشــــــە بۆ ڤیتامین 

Gluconasturtiin گلوكۆنازتورتیــــــنGluconasturtiin گلوكۆنازتورتیــــــنGluconasturtiin
خۆپاراستن لە تووشبوون بە گەلێك جۆری شێرپەنجە. جەرجیر سوودبەخشە بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە پووكانەوەی 
Osteoporosisئێســــــك Osteoporosisئێســــــك Osteoporosis، كەمخوێنی، كۆنترۆڵكردنی كێشــــــی لەش و دابەزاندنی كۆلیستیرۆل، شێرپەنجەی كۆڵۆن و 
پرۆستات، نەخۆشیییەكانی كۆئەندامی دڵ وسووڕان، ھەروەھا بۆ پاراستنی پتەویی ئێسك. پێكھاتە 

گرنگەكانــــــی جەرجیــــــر لە ھەر 
1.2

مایكرۆگــــــرام ڤیتامین 
ڤیتامیــــــن 

250

  خورمــــــا Dates بەھایەكی بــــــەرزی خۆراكی ھەیە، رێژەیەكی 
بەرز لــــــە مــــــاددە پۆلیفینۆلــــــەكان Polyphenols لەخۆدەگرێت كە 
دژەئۆكسانی بەھێزن، ھەروەھا سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بۆ ریشاڵی 
رووەكی كە سوودی تەندروستیی تایبەتی ھەیە وەكو دابەزاندنی ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆلی خراپ و رێگرتن لە تووشــــــبوون بە قەبزی. خورما ھەر 
ســــــێ شــــــەكری فركتۆز و گلوكۆز و ســــــوكرۆز لەخۆدەگرێت كە لەش بە 
ئاسانی سوودیان لێ وەردەگرێت، بۆیە خورما بە سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندی وزە 
دادەنرێت. كوپێك خورما ئەم ڤیتامینانە بەم رێژانە لەخۆدەگرێت: 15یەكەی جیھانی 
ڤیتامیــــــن A،0.07 ملگم ڤیتامین B1، 0.09 ملگم ڤیتامین B2، 1.87 ملگم ڤیتامین 
 B9، 0.6 مایكرۆگرام ڤیتامین B6، 28 ملگم ڤیتامین B5،0.24 ملگــــــم ڤیتامین B3، 0.86

ملگم ڤیتامین C، 0.07 ملگم ڤیتامین E، 4 مایكرۆگرام ڤیتامین K، لەگەڵ ھەندێك ڤیتامینی دیكە 
بە رێژەی كەم. ئەم ڤیتامینانە گرنگی تەندروســــــتیی زۆریان ھەیە لە دروســــــتبوونی ھیمۆگلۆبین و خڕۆكە ســــــوور و 

سپییەكانی خوێنەوە بگرە تا دەگاتە جێگیركردنی ئاستی شەكری خوێن. 

ڤیتامینەكانی خورما  

  كانزای مەگنســــــیۆم Magnesium یارمەتی فرمانی دەمار و ماســــــوولكەكان دەدات، ریتمی لێدانەكانی دڵ رێكدەخات، رۆڵی 
ھەیە لە پتەویی ئێســــــكدا، ھاریكاریی لەش دەكات بۆ بەدەســــــتھێنانی وزە لە خۆراكە پرۆتینییەكاندا. نیوەی ئەو بڕە 
مەگنســــــیۆمەی كە لە لەشدایە لە ئێســــــكەكاندا خەزن دەكرێت، نیوەكەی دیكەیش لە خانە و شانە و ئەندامەكاندایە. 
 Oatmeal تاریكەكان، شوفان سەرچاوە خۆراكییەكانی مەگنسیۆم ئەمانەن: دانەوێڵەی تەواو، تۆوەكان، سەوزە گە
پەتاتە، لۆبیا، فاســــــولیا، مۆز، میوەی ئەڤۆكادۆ، شــــــیر، ماست، شوكولاتە. بەگشتی كەمبوونی مەگنسیۆم لە لەشدا 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی لە كۆئەندامی دڵ و سووڕاندا زیاد دەكات، بەھەرحاڵ كەمیی مەگنسیۆم لە خۆراكدا 
دەبێتە ئەگەری چەند نیشــــــانەیەك وەكو: ھەســــــتكردن بە ھیلاكی و ماندووبوون، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، سڕبوون 

و تەزینی پەلەكان، ئازار لە ماســــــوولكەكان، تێكچوون لە ریتمی لێدانەكانی دڵدا، ھێڵنج، ھەندێك جاریش رشــــــانەوە. ئەو 
ھۆكارانەی كە ھاندەرن بۆ تووشبوون بە كەمی مەگنسیۆم لە لەشدا بریتین لە: نەخۆشیی شەكرە، راھاتن لەسەر خواردنەوەی 

ئەلكھول، زیانی لابەلای ھەندێك دەرمان، ھەروەھا لەپاش ئەنجامدانی نەشتەرگەریی ریخۆڵە.

گرنگیی مەگنسیۆم لە خۆراكدا
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  زەیتی گوڵەبەڕۆژە Sunflower oil بە پێی جۆری جیاوازی ترشە چەورییەكان 3 جۆری 
ھەیە، بۆ نموونە رێژەی ترشــــــە چەورییە ناتێــــــرە یەكانییەكان و فرە ناتێرەكان و چەورییە تێرەكان. 

ھەموو جــــــۆرەكان رێژەیەكی نزمی چەورییە تێرەكان لەخۆدەگــــــرن، بۆیە زەیتی گوڵەبەڕۆژە 
تەندروســــــتییانەیە. جۆرەكانی زەیتی گوڵەبەڕۆژە بریتین لە: لاینۆلیك Linoleic، ھای 
ئۆلێیك High oleic، نوســــــەن NuSun، ھەر 3 جۆری زەیتی گوڵەبەڕۆژە چەندین 
-Be بیتەین ،E پێكھاتەی گرنگ و ماددەی دژەئۆكســــــان لەخۆدەگرن وەكــــــو ڤیتامین
Argin- ئارجینین ،Choline كۆلین ،Phenolic acid ترشی فینۆلیك ،taine

ine، لیگنانەكان Lignans. ئەم ماددانە بە ھەماھەنگی رۆڵیان ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن 
لە شــــــێرپەنجە و نەخۆشی كۆئەندامی دڵ و سووڕان و بەھێزكردنی توانای بیرھاتنەوە. زەیتی 
گوڵەبەڕۆژە گرنگی ھەیە بۆ دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL، بەم پێویستە 
ئەمــــــەش لە یاد نەكرێت كە زیاد بەكارھێنانی زەیتی گوڵەبەڕۆژە بۆ چێشــــــت یان بۆ زەتە 

1 دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێشــــــی لەش یــــــان قەڵەوی چونكە 
گرام زەیتی گوڵەبەڕۆژە 9 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت.

ئایا زەیتی گوڵەبەڕۆژە تەندروستییانەیە؟
3 بە پێی جۆری جیاوازی ترشە چەورییەكان 3 بە پێی جۆری جیاوازی ترشە چەورییەكان 3 جۆری 
ھەیە، بۆ نموونە رێژەی ترشــــــە چەورییە ناتێــــــرە یەكانییەكان و فرە ناتێرەكان و چەورییە تێرەكان. 

ھەموو جــــــۆرەكان رێژەیەكی نزمی چەورییە تێرەكان لەخۆدەگــــــرن، بۆیە زەیتی گوڵەبەڕۆژە 
تەندروســــــتییانەیە. جۆرەكانی زەیتی گوڵەبەڕۆژە بریتین لە: لاینۆلیك Linoleic، ھای 
، ھەر 3 جۆری زەیتی گوڵەبەڕۆژە چەندین 
-Be بیتەین ،E پێكھاتەی گرنگ و ماددەی دژەئۆكســــــان لەخۆدەگرن وەكــــــو ڤیتامین
Argin- ئارجینین ،Choline كۆلین ،

. ئەم ماددانە بە ھەماھەنگی رۆڵیان ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن 
لە شــــــێرپەنجە و نەخۆشی كۆئەندامی دڵ و سووڕان و بەھێزكردنی توانای بیرھاتنەوە. زەیتی 
LDLگوڵەبەڕۆژە گرنگی ھەیە بۆ دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDLگوڵەبەڕۆژە گرنگی ھەیە بۆ دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL، بەم پێویستە 
ئەمــــــەش لە یاد نەكرێت كە زیاد بەكارھێنانی زەیتی گوڵەبەڕۆژە بۆ چێشــــــت یان بۆ زەتە 

دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێشــــــی لەش یــــــان قەڵەوی چونكە 1دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێشــــــی لەش یــــــان قەڵەوی چونكە 1دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێشــــــی لەش یــــــان قەڵەوی چونكە 
 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت.

ئایا زەیتی گوڵەبەڕۆژە تەندروستییانەیە؟ئایا زەیتی گوڵەبەڕۆژە تەندروستییانەیە؟

 لەش بۆ دابینكردنی وزە پێویســــــتی بە نیشاستەیە كە جۆرێكی كاربۆھیدراتە، 
بەم بۆ تەندروســــــتی ئەوە گرنگە كە جۆری دروســــــتی كاربۆھیدرات ھەڵبژێریت. 

ھەندێــــــك جۆری نیشاســــــتە جگە لە وزە ماددەی گرنگ لەخۆدەگرن لە ریشــــــاڵ و 
ڤیتامیــــــن و كانزایەكان، بــــــەم ھەندێك جۆری تر گەدە پڕدەكــــــەن بەبێ دابینكردنی 

ھیــــــچ ماددەی خۆراكی گرنگ، واتە تەنیــــــا وزەی بەتاڵ Empty calories بە لەش 
دەبەخشن. كاربۆھیدراتەكان لە ھەموو جۆرێكی ديكەی خۆراك زیاتر كاریگەری دەكەنە سەر 

ئاســــــتی شەكری خوێن. نیشاستەی خراپ Bad starches بریتین لە كاربۆھیدراتی سافكراو 
Refined یان پرۆسێســــــكراو Processed، زیاد خواردنی ئەم جۆرەی نیشاســــــتە دەبێتە ئەگەری 

قەڵەوی، چونكە زوو ھەرس دەكرێت بۆ شــــــەكری سادە و زوو ھەڵدەمژرێتە ناو خوێن و ئاستی شەكری 
خوێن بە خێرایی بەرزدەكاتەوە كە بە خێرایی دادەبەزێتەوە. خۆراكە سافكراوەكان وەكو برنجی سپی، نانی سپی، 

مەعكەرۆنە یان ھەر جۆرێكی ھەویركاری كە بە ئاردی سپی یان سفر دروست بكرێت، ئەمانە بە كرداری سپیكردن 
و لابردنی توێكڵ لە دانەوێڵەی تەواو تێپەڕ دەبن، ئەو بەشــــــەی كە بەرزترین رێژەی ماددە گرنگەكان لە ریشــــــاڵ، ڤیتامین، 

كانزا، ماددە دژەئۆكســــــانەكان لەخۆدەگرێت. خۆراكە شــــــیرینەكان وەكو كێك و قەنادی و شــــــیرینییەكان گروپێكی ترن لە نیشاستە خراپەكان 
كە زیاتر كالۆری بەتاڵ و كەمترین ماددەی گرنگ لەخۆدەگرن، چونكە زیاتر لە ئاردی ســــــپی و بڕی زۆری شــــــەكر دروست دەكرێن، بۆیە زیاد 

خواردنیان دەبێتە ھۆی قەڵەوی و گرفت لە ددان.

نیشاستە خراپەكان

  كۆمەڵەی ڤيتامين B ھەر یەكەی بە تەنیا یان بە یەكەوە چەندین فرمانی گرنگیان ھەیە بۆ ھەر خانەیەكی لەش بەتایبەتی 
 B دابینكردنی وزە لە كاربۆھیردات و پرۆتین و چەورییەوە. ھەندێك خۆراك رێژەی بەرز لە چەندین جۆری ڤیتامین
لەخۆدەگرن، بۆ نموونە ئەو خۆراكانەی دەوڵەمەندن بە ڤیتامین B1 ئەمانەن: ســــــەوزە گە تاریكەكان، دانەوێڵەی 
تەواو، نیسك، كاكڵەكان بەتایبەتی باوی. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە ڤیتامین B2 بریتین لە: ماست، پەنیر، ھیلیۆن، 
ســــــەوزە گە تاریكەكان، مریشــــــك، ماســــــی، ھێلكە. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە ڤیتامین B3: گۆشتی قەلەموون، 
مریشك، ماسی سالمۆن و تونا، پاقلەمەنییەكان، دانەوێڵەی تەواو. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە ڤیتامین B9 یان فۆلێت: 
سەوزە گە تاریكەكان بەتایبەتی سپێناغ، میوەی تازە، دانەوێڵە. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە بایۆتین Biotin و ڤیتامین 
B5: ماســــــت، پاقلەمەنییەكان، نیسك، پەتاتەی شــــــیرین، برۆكۆلی، كوارگ، جگەر، ھێلكە، ماسی سالمۆن، میوەی 
ئەڤۆكادۆ، پەنیر، دانەوێڵە. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە ڤیتامین B6: گۆشــــــتی پەلەوڕ، مۆز، ســــــەوزە گە تاریكەكان، 

پەتاتە. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە ڤیتامین B12: ماسی، بەرھەمەكانی پاقلەی سۆیا، گۆشتی سوور.

B ئەو خۆراكانەی دەوڵەمەندن بە ڤیتامین
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ی كەســــــێتییەوە 
  منداڵەكەت ئەگەر لە روخســــــارەوە ھیچی لە تۆ نەچێت ئەوا لە لایەن

شــــــتێكی ھەر لە تۆ دەچێت. مەســــــەلەی زگماكی گەلێك زیاترە لە رەنگی چاو و رەنگی 

ەڵێكن لە جینەكانی 
اردەكەن. جینەكانی منداڵ تێك

ینەكان ھەتا قالبی كەسێتیش دی
قژ، ج

زیاتر بەســــــەر رەنگەكانی دیكەی چاودا زاڵە. 
دایــــــك و باوك، بەم رەنگی قاوەیی چاو 

ــــتن بە ھەماھەنگی چەند جینێك بەیەكەوە نەك یەك جین، 
سیفاتەكان زیاتر پشت دەبەســ

 زاڵە بەســــــەر رەنگــــــی زەردی قژی دایك، بۆیە 
بــــــۆ نموونە رەنگی قاوەیی قژی باوك

Male- ڵەكان زیاتر قاوەیی دەبێت، كەچی ھەڵوەرینی نێرینەیی قژ
رەنگــــــی قژی مندا

 ھەمان رێژە بۆ 
ــەكان یان بەرەبابی باوك و دایك بــــــە

pattern baldness لــــــە جینــــ

 شێوە یان وەكو پێستی باوك یان وەكو 
كوڕەكان دەگوازرێنەوە، رەنگی پێســــــتیش بە ھەمان

داڵەكان وەكو وێنەی ئاوێنەی 
كدا ھاتووە كە ئەگەر من

 لە لێكۆڵینەوەیە
پێستی دایك دەبێت.

 پێكەنین، غەم، 
 نەبن، تەعبیرەكانی دەموچاو لەكاتی

Mirror Image دایــــــك یان باوك

دنەوەدا. بەھەرحاڵ، ئەگەر 
..تاد بە خێزان دەگوازرێنەوە نەك لە ئەنجامی لاساییكر

تووڕەبوون

ەرەوە ھەیە، بەھرەی مۆســــــیقی 
جینەكان و دەوروب

ر ھەردەم پەیوەندی لە نێوان 
كەم ئەگەر زۆ

 ھەیە یان بە توندی لە 
. ئەو ســــــیفاتانەی كە مەیلی زگماكی بەھێزیــــــان

شــــــترین نموونەیە
با

 بریتین لە: درێژيی با، رێژەی چەوريی 
 باوكەوە بۆ منداڵ دەگوازرێتەوە

رێگای جیەنەكان لە

ەركەم، نەخۆشــــــيی شەكرە/ 
نجەمۆر، خەمۆكی، ھەندێك جۆری پ

لەش (قەڵەوی و لاوازی)، پە

ن لە: بەرزبوونەوەی 
دییان ھەیە بریتی

وەم. ئەو سیفاتانەی كە مەیلی زگماكی مامناوەن
جۆری دو

اج، شەرمكردن، 
ی لە لێو و شەویلاكدا، مەز

پەستانی خوێن، رادەی زیرەكی IQ، گرفتی زگماك

ھاتنەوە، حەزەكانی خۆراك، نەخۆشيی شەكرە جۆری یەكەم.
توانای بیر

ئایا منداڵەكەت لەخۆت دەچێ؟

٦٨٢٠١٣/٧/١ ژمار٩٣٥) 

 نەخۆشــــــی لە كۆئەندامی دڵ و ســــــووڕاندا ھۆكاری یەكەمی مردنە لە جیھاندا. 
بەرزبوونــــــەوەی پەســــــتانی خوێن ھۆكارێكی زەقە بۆ نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێشــــــك و 
نەخۆشــــــی لە خوێنبەرەكاندا، ھەتا ئاســــــتی بەرزی پەســــــتانی خوێن زیاتر بێت ھێندە 
ئەگەری ئاڵۆزییەكان زیاتر دەبێت. ھۆكارە ریسكەكانی دیكەی تووشبوون بە نەخۆشیی 
دڵ و خوێنبەرەكان بریتین لە: قەڵەوی، جگەرەكێشــــــان، خۆراكی ناتەندروستییانە، زیاد 
خواردنەوەی ئەلكھول، رەگەزی نێر، كەمی جوولە و مەشــــــقی وەرزشــــــی، نەخۆشــــــیی 

 ، ە كر ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆل، ئاســــــتی بەرزی چەوری گلیسریدە سییانەكان، نەخۆشیی شــــــە
گورچیلە كە فرمانەكەی تێكبدات، مەیلی خێزانی بۆ تووشــــــبوون بەتایبەتی تووشبوونی باوك یان برای 
گەورە بە نەخۆشــــــیی دڵ بەر لە تەمەنی 55 ساڵی یان تووشبوونی دایك یان خوشكی 
گەورە بە نەخۆشــــــیی دڵ بەر لە تەمەنی 65 ســــــاڵی، وەستانی یەكجارەكی 
عادە Menopause بەر لە تەمەنی 45 ساڵی، بەساچوون. نەخۆشیی 
شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن بەیەكەوە ئەگەری تووشبوون 

بە نەخۆشیی دڵ و خوێنبەرەكان بە توندی زیاد دەكەن.

ئەو ھۆكارانەی ئەگەری نەخۆشیی دڵ و
 خوێنبەرەكان زیاد دەكەن

٦٨٢٠١٣/٧/١ ژمار٩٣٥) 

 نەخۆشــــــی لە كۆئەندامی دڵ و ســــــووڕاندا ھۆكاری یەكەمی مردنە لە جیھاندا. 
بەرزبوونــــــەوەی پەســــــتانی خوێن ھۆكارێكی زەقە بۆ نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێشــــــك و 
نەخۆشــــــی لە خوێنبەرەكاندا، ھەتا ئاســــــتی بەرزی پەســــــتانی خوێن زیاتر بێت ھێندە 
ئەگەری ئاڵۆزییەكان زیاتر دەبێت. ھۆكارە ریسكەكانی دیكەی تووشبوون بە نەخۆشیی 
دڵ و خوێنبەرەكان بریتین لە: قەڵەوی، جگەرەكێشــــــان، خۆراكی ناتەندروستییانە، زیاد 
خواردنەوەی ئەلكھول، رەگەزی نێر، كەمی جوولە و مەشــــــقی وەرزشــــــی، نەخۆشــــــیی 

 ، ە كر ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆل، ئاســــــتی بەرزی چەوری گلیسریدە سییانەكان، نەخۆشیی شــــــە
گورچیلە كە فرمانەكەی تێكبدات، مەیلی خێزانی بۆ تووشــــــبوون بەتایبەتی تووشبوونی باوك یان برای 

گەورە بە نەخۆشــــــیی دڵ بەر لە تەمەنی 
گەورە بە نەخۆشــــــیی دڵ بەر لە تەمەنی 

Menopause عادەMenopause عادەMenopause
شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن بەیەكەوە ئەگەری تووشبوون 

بە نەخۆشیی دڵ و خوێنبەرەكان بە توندی زیاد دەكەن.

 خوێنبەرەكان زیاد دەكەن
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 ژەمی گونجاوی نیاســــــین Niacin كە ناسراوە بە ڤیتامین B3 بۆ باشتركردنی 
پرۆفایلی كۆلیســــــتیرۆل لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی تر جیاوازی ھەیە، گەلێك 
جار بە پێی ئاستی كۆلیســــــتیرۆل ژەمەكە رێكدەخرێت، واتە ژەمێكی 
ســــــتانداردی ڤیتامیــــــن B3 نییە بــــــۆ دابەزاندنی كۆلیســــــتیرۆل. 
بەھەرحاڵ، پێویســــــتی رۆژانە لە ڤیتامین B3 بریتییە لە تەنیا 
20 ملگم بە پێی رێنماییەكانــــــی ئیدارەی خۆراك و دەرمانی 
ئەمریكی FDA، بەم بۆ دابەزاندنی ئاســــــتی كۆلیسیترۆل 
ژەمی -1500 3000 ملگم لە رۆژێكدا پێویست دەكات. زیانە 
 B3 لابەلاكانی ژەمی گەورەی زیاتر لە 1000 ملگم ڤیتامین
لە رۆژێكدا بریتین لە: ناڕحەتی گەدە، ســــــك ئێشــــــە، ھێڵنج، 
رشانەوە، سكچوون، سەرئێشە، سەرسووڕان، زیادبوونی لێدانەكانی 
دڵ، ســــــووربوونەوەی دەموچاو، خورشت، ھەروەھا ژەمی گەورەتر 
بۆ ماوەیەكی زۆر دەبێتە ئەگەری ژاراویبوونی جگەر و تێكچوونی 
فرمانەكانی. ئەگەرچی لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە دەكرێ 
بە ڤیتامین B3 ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی باش HDL تا رێژەی -15 35% 

بەرزبكرێتەوە، بەم دیسان ھەرگیز نابێت كە بە بێ رێنمایی دكتۆر ڤیتامین B3 بۆ ئەم مەبەستە بەكاربھێنرێت.

نیاسین بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل
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 كۆنترۆلكردنی كێشــــــی لــــــەش بایەخێكی زۆری ھەیە، یەكێك لە رێگا سروشــــــتییەكان بریتییە لە 
كۆنترۆلكردنی یان كەمكردنەوەی ئارەزووی خواردن Appetite، بۆ نموونە رۆژانە 8 پەرداخ ئاوی 
سارد بخۆرەوە بەم شێوەیە: پەرداخێك راستەوخۆ پێش ھەر ژەمێكی خواردن، پاش لەخەوھەڵسان، پێش 
نووســــــتن، لە بەینی ژەمە سەرەكییەكانی خواردندا. ئاو جگە لە پاراستنی لەش لە وشكبوونەوە، 
ھەستی برسیبوونیش كەم دەكاتەوە. ئەو خۆراكانە ھەڵبژێرە كە رێژەیەكی بەرزی ریشاڵیان تێدایە 
بەتایبەتی ریشــــــاڵی تواوە وەكو سێو، برۆكۆلی، دانەوێڵەی تەواو، پاقلەی سۆیا، تۆوەكان. ریشاڵ 
لەناو گەدەدا ئاو ھەڵدەمژێت و قەبارەی گەورە دەبێت، بەمەشەوە جێگایەكی زۆر لە گەدە دەگرێت 

و ھەستی تێربوون خێراتر دەكات. بیبەری تیژ یان ساسی بیبەر بخەرە سەر سفرەكەت، چونكە 
ماددەی كاپســــــیكەم Capsicum رۆڵی ھەیە لە كەمكردنەوەی ئارەزووی خواردندا. 
قاپ و قاچاغی بچووك بۆ خواردن بەكاربێنە بە مەبەستی كەمكردنەوەی تێكڕای وزە 
بەتایبەتیش كاربۆھیدرات و چەوری. كاتی تەواو بۆ ژەمەكانی خۆراك تەرخان بكە و 
لەسەرخۆ بخۆ، بەم جۆرە زووتر یان بە قەبارەیەكی كەمتری خۆراك ھەست بە تێربوون 
دەكەیت بە پێچەوانەی خواردن بە خێرایی، چونكە كات لەبەر دەستدا دەبێت بۆ گەدە 

تاكو نامەی پربوون یان تێربوون بۆ مێشك بنێرێت.

چۆن ئارەزووی خواردنت كەم دەكەیتەوە؟
 كۆنترۆلكردنی كێشــــــی لــــــەش بایەخێكی زۆری ھەیە، یەكێك لە رێگا سروشــــــتییەكان بریتییە لە 

8، بۆ نموونە رۆژانە 8، بۆ نموونە رۆژانە 8 پەرداخ ئاوی  Appetite
سارد بخۆرەوە بەم شێوەیە: پەرداخێك راستەوخۆ پێش ھەر ژەمێكی خواردن، پاش لەخەوھەڵسان، پێش 
نووســــــتن، لە بەینی ژەمە سەرەكییەكانی خواردندا. ئاو جگە لە پاراستنی لەش لە وشكبوونەوە، 
ھەستی برسیبوونیش كەم دەكاتەوە. ئەو خۆراكانە ھەڵبژێرە كە رێژەیەكی بەرزی ریشاڵیان تێدایە 
بەتایبەتی ریشــــــاڵی تواوە وەكو سێو، برۆكۆلی، دانەوێڵەی تەواو، پاقلەی سۆیا، تۆوەكان. ریشاڵ 
لەناو گەدەدا ئاو ھەڵدەمژێت و قەبارەی گەورە دەبێت، بەمەشەوە جێگایەكی زۆر لە گەدە دەگرێت 

و ھەستی تێربوون خێراتر دەكات. بیبەری تیژ یان ساسی بیبەر بخەرە سەر سفرەكەت، چونكە 
 رۆڵی ھەیە لە كەمكردنەوەی ئارەزووی خواردندا. 
قاپ و قاچاغی بچووك بۆ خواردن بەكاربێنە بە مەبەستی كەمكردنەوەی تێكڕای وزە 
بەتایبەتیش كاربۆھیدرات و چەوری. كاتی تەواو بۆ ژەمەكانی خۆراك تەرخان بكە و 
لەسەرخۆ بخۆ، بەم جۆرە زووتر یان بە قەبارەیەكی كەمتری خۆراك ھەست بە تێربوون 
دەكەیت بە پێچەوانەی خواردن بە خێرایی، چونكە كات لەبەر دەستدا دەبێت بۆ گەدە 


