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-Empty calo گەلێــــــك خــــــۆراك و خواردنــــــەوە كالــــــۆری بەتــــــاڵ
ries لەخۆدەگــــــرن، واتە كالۆری لە شــــــەكرە زیــــــادەكان و چەورییە 
رەقــــــەكان. ئەمانە تەنیــــــا وزە بۆ خۆراك زیــــــاد دەكەن بە بێ ھیچ 
ماددەیەكی خۆراكی گرنگ لە ڤیتامین و كانزا و ریشــــــاڵ و ماددە 
دژەئۆكسانەكان، بۆیە ئەم وزەیە بە كالۆری بەتاڵ ناوزەد دەكرێت. 
زانیاريــــــی زیاتر لەســــــەر چەورییە رەقەكان و شــــــەكرە زیادەكان 
وامان لێدەكات كە زیاتر ســــــەبارەت بە كالــــــۆری بەتاڵ بزانین 
و خواردن و خواردنەوەی تەندروســــــتییانە ھەڵبژێرین. چەورییە 
رەقەكان Solid fats وەكو كەرە، بەزی گۆشــــــتی ســــــوور، رۆنی 
ھایدرۆجینكــــــراو لە پلەی گەرمیی ژووردا لە دۆخی رەقیدا دەبن. 
شەكرە زیادەكان Added sugars واتە چەند جۆرێكی شەكر یان شەربەت 

گەلێــــــك خــــــۆراك و خواردنــــــەوە كالــــــۆری بەتــــــاڵ
ries

رەقــــــەكان. ئەمانە تەنیــــــا وزە بۆ خۆراك زیــــــاد دەكەن بە بێ ھیچ 
ماددەیەكی خۆراكی گرنگ لە ڤیتامین و كانزا و ریشــــــاڵ و ماددە 
رەقــــــەكان. ئەمانە تەنیــــــا وزە بۆ خۆراك زیــــــاد دەكەن بە بێ ھیچ 
ماددەیەكی خۆراكی گرنگ لە ڤیتامین و كانزا و ریشــــــاڵ و ماددە 
رەقــــــەكان. ئەمانە تەنیــــــا وزە بۆ خۆراك زیــــــاد دەكەن بە بێ ھیچ 

شەكرە زیادەكان 

كالۆری 
بەتاڵ

  ھەندێك ڤیتامین لەوانەیە كە ئارەزووی خواردن كەم بكەنەوە، ئاستی میتابۆلیزم تاوبدەن، ھەروەھا یارمەتیی كەمبوونەوەی 
رێژەی چەوریی لەش بدەن. ئەگەر تۆ بە شــــــێوەیەكی سروشــــــتی بە ڤیتامین كۆنترۆڵی ئارەزووی خواردن 

بكەیت، ئەوا نەك تەنیا بڕی وەرگیراوی وزە لە خۆراكتەوە كەم دەبێتەوە، بەڵكو پێویســــــتی رۆژانە لەم 
ڤیتامینە گرنگانە دابین دەكەیت كە پێویســــــتن بۆ راپەڕاندنــــــی فرمانە رۆژانەكانی لەش. بۆ نموونە، 
ڤیتامین C كە ســــــەرەڕای ئەوەی دژەئۆكســــــانێكی بەھێزە، لەوانەیە كە رۆڵی ھەبێت بۆ كەمكردنەوەی 
ئارەزووی خواردن و كەمكردنەوەی ھەســــــتیی زوو برســــــیبوون و كۆنترۆڵكردنی راھاتن لەسەر خواردنی 
شــــــیرینیدا، ئەم ڤیتامینە رۆڵێكی دیكەی ھەیە لە بەھێزكردنی سیســــــتمی بەرگری لەشدا بەرانبەر بە 
ھەوكردنە بەكتریایی و ڤایرۆســــــییەكاندا، سەرچاوەكانی ڤیتامن C بریتین لە میوە مزرەكانی وەكو لیمۆ 

و پرتەقاڵ، كیوی، برۆكۆلی، قەرنابیت، بیبەری ســــــەوز، فەراولە. كۆمەڵەی ڤیتامین B رۆڵی گرنگیان 
ھەیــــــە لە كەمكردنەوەی ئارەزووی خواردن و كۆنترۆڵكردنی كێشــــــی لەش. ڤیتامیــــــن B2 و B3 گرنگن بۆ میتابۆلیزم و 
تەندروســــــتیی گلاندی دەرەقی و باشــــــتركردنی توانای بەرگەگرتنی شەكری گلوكۆز. ھەروەھا ڤیتامین B6 رۆڵی ھەیە 
لە دروســــــتكردنی ھۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی و میتابۆلیزمدا. جگە لەم ڤیتامینانە، ترشــــــە چەوری ئۆمیگا 3 رۆڵی 
ھەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی ئارەزووی خواردن، ســــــەرچاوە خۆراكییەكانی بریتین لە: ماســــــیی تونا و ســــــالمۆن، زەیتی كەتان 

Flaxseed، سەوزە گە تاریكەكان.

ڤیتامین بۆ كەمكردنەوەی ئارەزووی خواردن
  ھەندێك ڤیتامین لەوانەیە كە ئارەزووی خواردن كەم بكەنەوە، ئاستی میتابۆلیزم تاوبدەن، ھەروەھا یارمەتیی كەمبوونەوەی 

رێژەی چەوریی لەش بدەن. ئەگەر تۆ بە شــــــێوەیەكی سروشــــــتی بە ڤیتامین كۆنترۆڵی ئارەزووی خواردن 
بكەیت، ئەوا نەك تەنیا بڕی وەرگیراوی وزە لە خۆراكتەوە كەم دەبێتەوە، بەڵكو پێویســــــتی رۆژانە لەم 
ڤیتامینە گرنگانە دابین دەكەیت كە پێویســــــتن بۆ راپەڕاندنــــــی فرمانە رۆژانەكانی لەش. بۆ نموونە، 
بكەیت، ئەوا نەك تەنیا بڕی وەرگیراوی وزە لە خۆراكتەوە كەم دەبێتەوە، بەڵكو پێویســــــتی رۆژانە لەم 
ڤیتامینە گرنگانە دابین دەكەیت كە پێویســــــتن بۆ راپەڕاندنــــــی فرمانە رۆژانەكانی لەش. بۆ نموونە، 
بكەیت، ئەوا نەك تەنیا بڕی وەرگیراوی وزە لە خۆراكتەوە كەم دەبێتەوە، بەڵكو پێویســــــتی رۆژانە لەم 

 كە ســــــەرەڕای ئەوەی دژەئۆكســــــانێكی بەھێزە، لەوانەیە كە رۆڵی ھەبێت بۆ كەمكردنەوەی 
ئارەزووی خواردن و كەمكردنەوەی ھەســــــتیی زوو برســــــیبوون و كۆنترۆڵكردنی راھاتن لەسەر خواردنی 
شــــــیرینیدا، ئەم ڤیتامینە رۆڵێكی دیكەی ھەیە لە بەھێزكردنی سیســــــتمی بەرگری لەشدا بەرانبەر بە 
بریتین لە میوە مزرەكانی وەكو لیمۆ 

رۆڵی گرنگیان 
گرنگن بۆ میتابۆلیزم و 
رۆڵی ھەیە  B6 تەندروســــــتیی گلاندی دەرەقی و باشــــــتركردنی توانای بەرگەگرتنی شەكری گلوكۆز. ھەروەھا ڤیتامینB6 تەندروســــــتیی گلاندی دەرەقی و باشــــــتركردنی توانای بەرگەگرتنی شەكری گلوكۆز. ھەروەھا ڤیتامینB6
رۆڵی  لە دروســــــتكردنی ھۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی و میتابۆلیزمدا. جگە لەم ڤیتامینانە، ترشــــــە چەوری ئۆمیگا 3
ھەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی ئارەزووی خواردن، ســــــەرچاوە خۆراكییەكانی بریتین لە: ماســــــیی تونا و ســــــالمۆن، زەیتی كەتان
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بەھای 
خۆراكیی خەیار
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  زەیتــــــە رووەكییەكان Vegetable oils جۆرێكی چەورین كە لە دۆخی شــــــلیدان لە پلەی گەرميی 
ژووردا. زەیتە شــــــلەكان لــــــە چەندین رووەكەوە وەردەگیرێن. زەیتە رووەكییــــــەكان ناكەونە ناو گروپەكانی 
خۆراكەوە، بەم ماددەی گرنگ و پێویست بۆ گروپەكانی خۆراك دابین دەكەن. ئەو زەیتە رووەكییانەی 
كە بــــــۆ خواردن بەكاردێن ئەمانەن: زەیتــــــی گوڵەبەڕۆژەSunflower، زەیتی ســــــۆیاSoybean، زەیتی 
 ،Dates زەیتی خورما ،Cocconut زەیتی گوێــــــزی ھیندی ،Flaxseed زەیتی كەتان ،Oliveزەیتــــــوون
-Cotton تۆوی لۆكە ،Safflowerزەیتی ســــــافلاوەر ،Canolaزەیتی كانۆلا ،Cornزەیتی گەنمەشــــــانی
seed. ھەندێك زەیتی رووەكی دیكە كە زیاتر بۆ خۆشكردنی چێژی خۆراك بەكاردەھێنرێن وەكو مایۆنێز، 
زەتە، كەرە، یان بۆ برژاندنی مریشــــــك و ماســــــی بریتین لە: زەیتی ئاڤۆكادۆ، زەیتی كونجی، زەیتی 
كاكڵەكان Nuts بەتایبەتی زەیتی گوێز و كونجی. زۆربەی زەیتە رووەكییەكان لە ترشە چەورییە یەكانە 
ناتێرەكان و ترشــــــە چەورییە فرە ناتێرەكان و رێژەیەكی نزمی چەورییە تێرەكان پێكھاتوون. ھەموو زەیتە 
رووەكییەكان ھیچ كۆلیستیرۆل لەخۆناگرن، بەم زەیتی گوێزی ھیندی و زەیتی خورما و زەیتی دەنكی 
خورمــــــا Palm kernel oil رێژەیەكی بەرزی چەورییە تێرەكان لەخۆدەگرن كە وەكو رەقەكان بە چەوريی 

خراپ ھەژمار دەكرێن.

زەیتە رووەكییەكان

 بەھــــــای خۆراكــــــی خەیــــــار Cucumbers دەگەڕێتەوە بۆ 
رێژە بەرزەكەی كانزای ســــــیلیكۆن كــــــە گرنگی ھەیە بۆ 
پاراستنی شــــــانە بەستەرەكانی لەش وەكو ماسوولكە و ژێ 
و ئێســــــك و كركڕاگەكان، ھەروەھا گرنگە بۆ پاراســــــتنی 
تەندروستيی نینۆكەكان. خەیار ماددەی دژەئۆكسانی تێدایە 
وەكــــــو فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids بۆ نموونە كوێرســــــێتین 
و كامپفیرۆل، ھەروەھا جۆرێكی تایبەتی دژەئۆكســــــانەكان 
لــــــە كۆمەڵــــــەی پۆلیفینۆلــــــەكان Polyphenols بەنــــــاوی 
لیگنانەكان Lignans كە بایەخی تەندروستی زۆریان ھەیە 
نیشــــــانەكانی ھەوكردنــــــی جومگەكان.  لە كەمكردنەوەی 
ئەگەرچی رێژەیەكی زۆری خەیار لە ئاو پێكھاتووە، بەم 

 Caffeic Acid و ترشــــــی كافائیــــــك C بڕێكی لە ڤیتامین
تێدایە، ئەمانە پێســــــت ساف دەكەن و ئاوسانی پێستیش كەم 
دەكەنەوە. لەبەر ئەوەی كــــــە خەیار رێژەیەكی بەرزی ئاو و 
بڕێكی یەكجار كەم وزەی تێدایە، بۆتە خۆراكێكی سەرەكی 
لە بەرنامەی رێژیمی خۆراكدا بۆ رێگرتن لە زیادبوونی كێش 
و كۆنترۆلكردنــــــی قەڵەوی. خەیار بە پێكھاتە گرنگەكانی 
وەكو ڤیتامین B9، بیتاكارۆتین یان ڤیتامین A، پۆتاسیۆم، 
مەگنیســــــیۆم، ریشاڵ، دەكەوێتە ناو لیستی ئەو خۆراكانەوە 
كە رۆڵیان ھەیە بۆ كۆنترۆلكردنی پەستانی بەرزی خوێن، 
پێســــــت و دەنكەكان وەكو ناوكی خەیــــــار ماددەی گرنگ 

لەخۆدەگرن.

كە دەخرێنە ناو ھەندێك خۆراكەوە لە پیشەســــــازی خۆراكدا. 
چەنــــــد نموونەیەك كە كالۆری بەتاڵ یــــــان چەوری رەق و 
شەكری زیاد لەخۆدەگرن ئەمانەن: كێك، ھەویركاری، سۆدا، 
خواردنەوە گازدارەكان، پەنیر، پیتزا، قەنادییەكان، خواردنەوە 
وزەبەخشــــــەكان Energy drinks، ئایس كرێم، سۆوســــــەج، 
ھۆت دۆگ، باكۆن Bacons. ھەندێك خۆراك ســــــەرەڕای 
ئــــــەوەی كە كالۆری بەتاڵ لەخۆدەگــــــرن، ھەندێك ماددەی 
خۆراكی گرنگیش لەخۆدەگرن بۆ نموونە شیری فول كرێم، 
پەنیر، دانەوێڵەی شیرنكراو. بڕی كەمی كالۆری بەتاڵ تا 
رادەیەكی باش بێ كێشەیە، بەم زۆربەی خەڵك پتر لەوەی 

كە تەندروستییانەیە ئەم خۆراكانە بەكاردێنن.
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ئەگەر 
مەشقی وەرزشی ناكەیت، 

خۆراكت بگۆڕە!
ماسوولكەكان توانای خەزنكردنی -300 600 گرام گلایكۆجینیان ھەیە، ھەروەھا 

جگەر -80 110 گرام. لەكاتی ئەنجام نەدانی مەشــــــقی وەرزشــــــی و ســــــەرفنەكردنی وزەی 
یەدەكی ماســــــوولكە، ئەوا تەنیا وزەی یەدەكی جگەر (واتە -80 110 گرام كلایكۆجین) بەس 

دەبێــــــت بۆ دابینكردنی پێویســــــتی رۆژانە لە كاربۆھیدرات لەگەڵ خواردنی ھەندێك ســــــەوزە و 
میــــــوە، لەو كاتەی كە گلایكۆجیــــــن Glycogen كاربۆھیدراتی چڕكراوەیە. ھەتا لەگەڵ كەميی 
جوونەوەشــــــدا ھێشــــــتا لەش توانای ســــــووتاندنی چەوری ھەیە لەو كاتەی كە شەكری گلوكۆز 
سووتەمەنی سەرەكییە بۆ مێشك و كۆئەندامی دەمار، ترشە چەورییەكانیش سووتەمەنی سەرەكین 
بۆ بەشــــــەكانی تری لەش لەكاتی پشــــــووداندا، بۆیە لەكاتی كەمكردنــــــەوەی وزەی وەرگیراو 
لــــــە خۆراكــــــی رۆژانەدا لەش ھەندێك ترشــــــە چەوری لە بەز یان چەوريی لەشــــــەوە بۆ وزە 
بەكاردەھێنێــــــت. ئەگەر لەشــــــت رۆژانە 2300 كالــــــۆری وزە بەكاربێنێت، بەم تۆ تەنیا 

2000 كالۆری لە خۆراكەوە وەربگریت بە گۆڕینی جۆر و بڕی خۆراك، ئەوا لەشت 
ھەندێك چەوری دەســــــووتێنێت ھەتا ئەگەر ھیچ جۆرێكی مەشقی وەرزشی 

ئەنجام نەدەیت، بەم نابێ ئەمەش لەبیر بكرێت كە ھەتا یەك خولەك 
جوونەوە باشترە لە نەجوولانەوە.

ندووبوون و ھیلاكی 
جیاوازدا ئافرەت ھەست بە ما

ت بە دووگیانی و لەكاتی 
روشــــــتییەكانی پەیوەســــــ

 لەگەڵ گۆڕانە س

دا، بۆ نموونە 
ەڵەكردن لەگەڵ بێھێــــــزی لەكاتی دووگیانی

 ھەیە بۆ مام
 چەندیــــــن رێگا

و بێھێــــــزی Weaknesss دەكات.

ان بۆ ماوەیەكی 
و بەرزكردنەوەی قاچەك

كردن بە بێھێزی 
تەرخانكردنی كاتێكی باش بۆ پشوودان، دانیشتن لەكاتی ھەست

و كە رۆژانە بگاتە نزیكەی 
لایەتــــــەكان Electrolytes، بڕی ئا

و و ئەلیكترۆ
ۆژانە وەرگرتنی بڕی تەواوی ئا

كــــــورت، ر

ی، پەیڕەوكردنی خۆراكێكی ھاوســــــەنگ 
ت بە دووگیان

ۆ ســــــووككردنی بێھێزی پەیوەســــــ
2 لیتر ھەنگاوێكی گرنگە ب

ەتەكە توند بێت و 
ی میوە لەخۆبگرێت، ھەندێك جاریش كــــــە حاڵ

بــــــە درێژایی مانگەكانی دووگیانی كە بڕێكی باشــــــ

P بە چاودێریی دكتۆر 
renatal vitamins ین بە شــــــێوەی دەرزی

وگیان ناڕەحەت بكات ئەوا دەكرێ كە ڤیتام
ئافرەتی دو

 شــــــەوانە 7 
 دووگیان ھەوڵ بدات بەلای كەم

ــتە كە ئافرەتی
ســــــتندا، پێویســــ

بەكاربھێنرێت. لەگەڵ بوونی گرفت لە نوو

نووستن زیاتریش 
ان تەرخان بكات، ئەگەر 

ۆ حەوانەوە و پشــــــوود
تە كە ماوەیەكی باش ب

، ھەروەھا پێویســــــ
كاتژمێر بخەوێت

تژمێر باشترە.
ی 8 یان 9 كا

بێت بۆ ماوە

ی دووگیانیدا
ەكاتـــــــــــــــــ

بێھێزی ل
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ئایا 
لەبیركردنی حەبێكی 

مەنع دەبێتە ھۆی دووگیانبوون؟
 یەكێك لە رێگا سەركەوتووەكانی مەنع یان رێگرتن لە دووگیانبوون بریتییە لە بەكارھێنانی 

دەنكی مەنع Birth control pill، لێرەدا باسی ئەو جۆرانەی حەب دەكەین كە ھەر دوو ھۆرمۆنی 
ئیســــــترۆجین و پرۆجێســــــتیرۆن لەخۆدەگرن كە لە رۆژی پێنجەمی سووری مانگانە دەستپێدەكرێت بۆ 

ماوەی 21 شەو. بە گوێرەی كاتی لەبیركردنی وەرگرتنی حەبی مەنع و ژمارەی حەبە فەرامۆشكراوەكان 
لەوانەیــــــە كە ئافرەت دووگیان بێت. راپۆرتەكان دەڵێن كــــــە لەبیركردنی 7 حەب یان زێتری یەك لە دوای 
یەك ئەگەری دووگیانبوون زۆر بەرزدەكاتەوە، ئەمەش زیاتر لەكاتی دەســــــتپێكردنی پاكێتێكی نوێی حەبی 
مەنع یان لەكاتی لەبیركردنی چەند حەبێكی كۆتاییدا روودەدات. ئەگەر 2-1 حەب لە سەرەتای بەكارھێناندا 
لەبیربكەیت، پێویستە كە بە زووترین كات لەگەڵ وەبیرھاتنەوەدا حەب وەربگریت و پاشان بەپێی خشتە بەردەوام 
بیت، لێرەدا پێویست بە مەنع كردن بە رێگای تر بۆ ماوەی 7 رۆژ دەكات. ئەگەر -1 2 حەب لە رۆژی سێیەمەوە 
لەبیربكەیت لە خشــــــتەی پاكێتێكی 21 دانەیی، ئەوا پێویستە كە بە زووترین كات لەگەڵ وەبیرھاتنەوەدا حەب 
لەكاتی ئاســــــایی خۆیدا وەربگریت و بەردەوام بیت، لێرەدا پێویست بە مەنع كردنی 7 رۆژە ناكات. ئەگەر 3 

حەب یان زیاتر لە 2 ھەفتەی سەرەتای بەكارھێناندا لەبیربكەیت، بە زووترین كات لەگەڵ وەبیرھاتنەوەدا 
حەب وەربگرە و بەردەوام بە، پاشان پێویستە كە بۆ ماوەی 7 رۆژ مەنع بكرێت. ئەگەر 3 حەب 

یان پتر لە ھەفتەی ســــــێیەمی بەكارھێناندا لەبیربكەیت، ئەوا پاكێتی حەب فڕێ بدە و 
دەست بكە بە بەكارھێنانی پاكێتێكی نوێ لەگەڵ 

7 رۆژ مەنع كردن بە رێگای تر.
دەست بكە بە بەكارھێنانی پاكێتێكی نوێ لەگەڵ 

 رۆژ مەنع كردن بە رێگای تر.

 واتە كۆبوونەوەی شلە لە قاچەكاندا، 
Peripheral Edema گ و پێیەكان

وون یان ئاوسانی گۆزین
 ئەستوورب

وون ھەردوو قاچەكان بگرێتەوە لەگەڵ بەلەك 
انەیە ئەستوورب

چووەكاندا. لەو
لە نێو بەســــــا 

ئەمەش گرفتێكی باوە

ێنانەدا روودەدات. گرنگترین 
ن زیاتر لەم شو

ش. لەبەر كاریگەری ھێزی كێشكردنی زەوی ئاوسا
دەگاتە رانەكانی

تا 

یل یان فرۆكە 
ن لەناو ئۆتۆمب

تان بۆ ماوەیەكی زۆر، دانیشت
بریتین لە: وەس

 ئەســــــتووربوونی قاچەكان 
ھۆكارەكانی

ت بۆ ژاراویبوونی دووگیانی، كێشــــــی زیاد و 
 كە لەوانەیە نیشــــــانەیەك بێ

بۆ ماوەیەكی زۆر، لەكاتی دووگیانیدا

ان، ھەوكردن، 
ی مێروو، دەوالی قاچەك

ۆربردن، پێوەدان
 ســــــووتان و خ

وون، بەدخۆراكی و رێژیمی ھەڵە،
قەڵەوی، پیرب

ەشە كە ئاوسانی قاچەكان نیشانەیەك 
ك دەرمان. لەوان

لەك، زەبر، زیانی لابەلای ھەندێ
نەشتەرگەری بۆ پێ یان بە

ردن لە ماڵەوە 
كان، پەككەوتنی جگەر Liver failure. چارەسەرك

ت بۆ پەككەوتنی دڵ، پەككەوتنی گورچیلە
بێ

ەكان بۆ ھاندانی 
رزشكردن بە قاچ

 بەرزتر لە ئاستی دڵ، وە
ە: بەرزكردنەوەی قاچەكان لەكاتی پاڵكەوتندا

بریتییە ل

ە، كەمكردنەوەی خوێ لە 
ت بەم مەبەست

ـــان، لەبەركردنی گۆرەوی تایبە
بۆ كەمكردنەوەی ئاوســـ

ســــــووڕی خوێن 

شە، كەمبوونەوەی میز، تا، 
ئەگەر چەند نیشانانەیەكی وەكو سینگ ئێ

ســــــتووربوونێكی قاچەكان 
ۆراكدا. ھەر ئە

خ

ە نەخۆشخانە.
 بە زووترین كات بگەیەنرێت

ەگەڵدابوو، دەبێ تووشبوو
یان ھەناسەتەنگی ل

ئەستووربوونی قاچەكان
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