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 ئەگەرچی ئەو كەســــــانەی كە پەیــــــڕەوی خۆراكی 
رووەكی دەكــــــەن Vegetarians یان بە تەواوی رووەكین 
Vegans كەمتر دوچــــــاری كلۆربوونی ددانەكان دەبن، 
بەم ئەگەری داڕووشانی چینی مینای ددانەكانیان 
بە ترشــــــی Acid erosion زیاتــــــر لێدەكرێت. زوو زوو 
خــــــواردن یان زیاد خواردنی میوەی مزر یان شــــــیرەی 
میوەی مزر ئەگــــــەری كلۆربوونی ددان زیاتر دەكات. 
شــــــەكری میوە ھۆكاری ســــــەرەكییە لەگەڵ ترشێتیی 
میوەی مزر. شــــــیرەی میــــــوە Fruit juice، بەتایبەتی 
شــــــیرەی میوە مزرەكان ھۆكارە بــــــۆ كلۆربوونی ددان، 
لــــــە لێكۆڵینەوەیەكــــــدا ھاتووە كــــــە خواردنی میوەی 
مزر و شــــــیرەی میوەی مزر بە ھەمــــــان ئەندازە دەبنە 
ھۆی داڕووشــــــاندنی چینی مینای ددان و دەرەنجام 
دروستبوونی چاڵ و كلۆربوون. ئەمەش سەلمێنراوە كە 
ئەو كەسانەی رۆژانە پتر لە ٢ جار میوەی مزر دەخۆن 
ئەگەری داڕووشانی ددانیان ٣٧ ھێندە زیاتر لێدەكرێت 
بە بەروارد لەگەڵ ئەو كەســــــانەی كە كەمتر میوەی 
مزر دەخۆن. ھەروەھا زیاد بەكارھێنانی سركەی سێو و 
خواردنەوەی سپۆرت درینك Sport drinks پتر لە یەك 
جار لە ھەفتەیەكدا یان خواردنەوە گازدارەكان 
رۆژانە ئەگەری كلۆربوونی ددان زیاد 

دەكەن.
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جار لە ھەفتەیەكدا یان خواردنەوە گازدارەكان 
رۆژانە ئەگەری كلۆربوونی ددان زیاد 

دەكەن.

میوە شــــــەكر لەخۆدەگرێت كە كاربۆھیدراتێكی سادەیە 
 Complex لەگەڵ ریشــــــاڵ كە كاربۆھیدراتێكی ئاڵۆزە
carbs. كاربۆھیدراتی ئاڵۆز كاتێكی زۆرتری دەوێت بۆ 

ھەرســــــكردن و كاریگەرییەكی پۆزەتیڤیان ھەیە لەسەر 
ئاستی شــــــەكری خوێن. ئەو 

جۆرانــــــەی 
كە  میوە 

كام میوە كاربۆھیدراتــــــــــــــــــــــــــی ئاڵۆز لەخۆدەگرێت؟

 دەكرێ بە چەندین جۆری خۆراك دڵ تا رادەیەكی باش لە نەخۆشی 
بپارێزرێت، باشــــــترینی خۆراكەكان بۆ تەندروســــــتيی دڵ بریتین لە: 
ھەموو سەوزە و میوە تازەكان كە زیاتر تازە و ئۆرگانیك بن بەتایبەتی 
گە تاریكەكان، برۆكۆلی، لۆبیا و فاســــــولیای ســــــەوز، قەرنابیت، 
تەماتە، گێزەر، میوە مزرەكان، ســــــێو، تــــــووت. ھەروەھا پاقلەمەنییە 
وشكەكان وەكو فاســــــولیا یان لۆبیا، بەزالیا، نیســــــك. كاربۆھیدراتە 
 Whole ئاڵۆزەكان وەكو دانەوێڵەی تــــــەواو بۆ نموونە گەنمی تەواو
wheat، برنجی قاوەیی، جۆ، شوفان Oats. سەرچاوەكانی پرۆتین 
وەكو بەرھەمەكانی ســــــۆیا، بەرھەمەكانی بێ چەوری شیر، سپێنەی 
ھێلكە، لەگەڵ پیاز، سیر، گیا وشككراوەكان، سركە، كاكڵ و تۆوەكان 
Nuts &Seeds، زەیتوون، ئاڤۆكادۆ، گۆشــــــتی سپی پەلەوەڕ بێ 
چەوری و بێ پێست، بەرھەمەكانی كەم چەوریی ئەلبان، نانی سپی، 

برنجی سپی، مەعكەرۆنەی سپی، شیرەی میوە.

باشترین خۆراك بۆ 
تەندروستیی دڵ

برنجی سپی، مەعكەرۆنەی سپی، شیرەی میوە.

ھەرســــــكردن و كاریگەرییەكی پۆزەتیڤیان ھەیە لەسەر 
ئاستی شــــــەكری خوێن. ئەو 

جۆرانــــــەی 
كە  میوە 
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ڤیتامین C لە تەماتەدا

ڤیتامین C كە ناوە زانستییەكەی ترشی ئەسكۆربیكە 
Ascorbic acid گرنگــــــی زۆری ھەیە بۆ میتابۆلیزمی پرۆتین، 

دروستبوونی كۆلاجین Collagen، چاكبوونەوەی برین، بەھێزكردی سستمی 
بەرگريی لەش، ھەڵمژینی ئاســــــن لە كۆئەندامی ھەرســــــدا. پێویستی رۆژانەی 

ڤیتامیــــــن C بــــــۆ پیاو بریتییە لە ٩٠ ملگم و بۆ ئافــــــرەت ٧٥ ملگم. تەماتە یەكێكە 
لە ســــــەرچاوەكانی ڤیتامین C. یەك دانە تەماتەیەكی قەبارە مامناوەندی خاو ١٦ ملگم 
 C لەخۆدەگرێت واتە ٢٧٪ی پێویســــــتی رۆژانە. تەماتــــــە جگە لە ڤیتامین C ڤیتامیــــــن
 A، B1، چەندین ماددەی گرنگی تر لەخۆدەگرێت وەكو: ریشاڵ، پرۆتین، ڤیتامینەكانی
B2، B3، B6، B9 لەگەڵ كانزایەكانی ئاسن، مەگنسیۆم، زینك، فۆسفۆر. ڤیتامین 
C ناســــــكە بەرانبەر بە گەرمی، بۆیە بە كوندنی تەماتە رێژەكەی كەم دەبێتەوە، 

بــــــۆ نموونە بە كوندن بۆ ماوەی ٣٠ خولەك رێــــــژەی ڤیتامین C تا ٣٠٪ 
كەم دەبێتەوە ئەگەرچی رێژەی ماددە دژەئۆكسانەكانی تەماتە زیاتر 

دەبێت كە رۆڵیان ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە نەخۆشی دڵ و 
شێرپەنجە.

پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروستییانە یەكێكە لە رێگا ئاكتیڤەكان بۆ كەمكرنەوە و سووككردنی ئازار و ناڕەحەتییەكانی 
عادە. پاقلەمەنییەكان كە رێژەیەكی بەرزی ریشاڵ لەخۆدەگرن، كۆئەندامی ھەرس رێكدەخەن و ئازارەكان سووك دەكەن، 
ھەروەھا ڤیتامینەكانی B لەخۆدەگرن كە رۆڵیان ھەیە لە كەمكردنەوەی ئازار و شــــــەكەتی پەیوەســــــت بە عادە. سەوزە 
گە تاریكەكان دەوڵەمەندن بە كالســــــیۆم، مەگنســــــیۆم، پۆتاســــــیۆم كە رۆڵیان ھەیە لە كەمكردنەوەی گرژبوون و 
ئازارەكانی ســــــكدا، ھەروەھا ناڕەحەتیی دەروونیش ھێور دەكەنەوە، لەگەڵ ڤیتامین K كە ئەگەری زیادبوونی قەبارەی 
خوێنــــــی عادە كەم دەكاتەوە. ئەناناس لەبەر رێژە بەرزەكەی مەنگەنیز ئازار ســــــووك دەكات و ئەگەری خوێنبەربوونی 

قورس كەم دەكاتەوە، لەگەڵ ئەنزیمی برۆمیلەین Bromelain كە رۆڵی ھەیە لە خاوكردنەوەی ماســــــوولكەكان 
و ســــــووككردنی ئازارەكانی عــــــادە. ھەروەھا چای كە وەكو ســــــەرچاوەیەكی مەنگەنیز ئازارەكای عادە 

سووك دەكات. چای زەنجەبیل Ginger tea سوودی ھەیە بۆ 
سووككردنی ئازارەكانی سك و پەستی و ناڕەحەتی 

دەروونیی پەیوەست بە عادە. خۆراكەكانی تر 
كە بۆ رۆژەكانی عادە رێنمایی دەكرێن 
بریتین لە: ماســــــت، گوێز، ماسیی 
سالمۆن، دانەوێڵەی تەواو لەگەڵ 

خواردنەوەی بڕی زیادی ئاو.

خۆراكی گونجاو لەكاتی عادەدا

كام میوە كاربۆھیدراتــــــــــــــــــــــــــی ئاڵۆز لەخۆدەگرێت؟
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پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروستییانە یەكێكە لە رێگا ئاكتیڤەكان بۆ كەمكرنەوە و سووككردنی ئازار و ناڕەحەتییەكانی 
عادە. پاقلەمەنییەكان كە رێژەیەكی بەرزی ریشاڵ لەخۆدەگرن، كۆئەندامی ھەرس رێكدەخەن و ئازارەكان سووك دەكەن، 
پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروستییانە یەكێكە لە رێگا ئاكتیڤەكان بۆ كەمكرنەوە و سووككردنی ئازار و ناڕەحەتییەكانی 
عادە. پاقلەمەنییەكان كە رێژەیەكی بەرزی ریشاڵ لەخۆدەگرن، كۆئەندامی ھەرس رێكدەخەن و ئازارەكان سووك دەكەن، 
پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروستییانە یەكێكە لە رێگا ئاكتیڤەكان بۆ كەمكرنەوە و سووككردنی ئازار و ناڕەحەتییەكانی 

 لەخۆدەگرن كە رۆڵیان ھەیە لە كەمكردنەوەی ئازار و شــــــەكەتی پەیوەســــــت بە عادە. سەوزە 
گە تاریكەكان دەوڵەمەندن بە كالســــــیۆم، مەگنســــــیۆم، پۆتاســــــیۆم كە رۆڵیان ھەیە لە كەمكردنەوەی گرژبوون و 
كە ئەگەری زیادبوونی قەبارەی  K ئازارەكانی ســــــكدا، ھەروەھا ناڕەحەتیی دەروونیش ھێور دەكەنەوە، لەگەڵ ڤیتامینK ئازارەكانی ســــــكدا، ھەروەھا ناڕەحەتیی دەروونیش ھێور دەكەنەوە، لەگەڵ ڤیتامینK
خوێنــــــی عادە كەم دەكاتەوە. ئەناناس لەبەر رێژە بەرزەكەی مەنگەنیز ئازار ســــــووك دەكات و ئەگەری خوێنبەربوونی 

كە رۆڵی ھەیە لە خاوكردنەوەی ماســــــوولكەكان  Bromelain قورس كەم دەكاتەوە، لەگەڵ ئەنزیمی برۆمیلەینBromelain قورس كەم دەكاتەوە، لەگەڵ ئەنزیمی برۆمیلەینBromelain
و ســــــووككردنی ئازارەكانی عــــــادە. ھەروەھا چای كە وەكو ســــــەرچاوەیەكی مەنگەنیز ئازارەكای عادە 

Ginger tea سوودی ھەیە بۆ 
سووككردنی ئازارەكانی سك و پەستی و ناڕەحەتی 

دەروونیی پەیوەست بە عادە. خۆراكەكانی تر 
كە بۆ رۆژەكانی عادە رێنمایی دەكرێن 
بریتین لە: ماســــــت، گوێز، ماسیی 

خۆراكی گونجاو لەكاتی عادەدا

رێژەیەكی بەرزی كاربۆھیدراتی ئاڵۆز و رێژەیەكی كەمی 
شەكر لەخۆدەگرن، وزەیەكی كەمتریش لەخۆدەگرن، بۆ 
نموونــــــە یەك كیــــــوی Kiwifruit مامناوەندی نزیكەی 
١٠ گرام كاربۆھیدرات بە شــــــێوەی ٢ گرام ریشــــــاڵ و 
٧ گرام شــــــەكر، لەگەڵ رێژەیەكی بەرزی پۆتاســــــیۆم 
و ڤیتامیــــــن C لەخۆدەگرێت. لیمــــــۆ رێژەیەكی كەميی 
شەكر لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە لیمۆیەكی مامناوەندی 
تەنیا ٢ گرام شــــــەكر لەخۆدەگرێت بەرانبەر بە ٢ گرام 
ریشــــــاڵ، لەگەڵ ١ كالۆری وزە، ٧٥ ملگم پۆتاسیۆم 
و رێژەیەكی بەرزی ڤیتامین C. ھەرمێ سەرچاوەیكی 
باشــــــترە بۆ ریشاڵ بە بەراورد لەگەڵ میوەكانی تر، بۆ 
نموونە یەك ھەرمێی مامناوەندی ٦ گرام ریشــــــاڵ لە 
كۆی ٢٦ گرام كاربۆھیدرات لەخۆدەگرێت لەگەڵ ١٠٠ 
كالۆری وزە و ١٩٠ ملگم پۆتاسیۆم، ھەروەھا فەراولە 

شەكر، ریشاڵ، پۆتاسیۆم، پرۆتین، لەخۆدەگرێت.
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 پیســــــبوونی ھەوا Air pollution لە دەرەوە و ناوماڵدا بریتییە لە پیســــــبوونی ژینگە بە ھۆكارێكی كیمیایی، فیزیایی، یان بایۆلۆژی 
كە ببێتە ھۆی گۆڕان لە ســــــیفەتە سروشتییەكانی ئەتمۆسفیر. پیسبوونی ھەوای ناوماڵ Indoor air pollution دەبێتە ھۆی نەخۆشی 
لە كۆئەندامی ھەناســــــە و نەخۆشیی دیكە كە لەوانەشــــــە كوشندە بێت. ئامادەكردنی خۆراك و گەرمكردنی ناو ماڵ بە سووتەمەنی رەق 

نەوتی  ســــــۆبای  ھۆكارن بۆ پیســــــبوونی ژینگەی ناوماڵ، بەم شــــــێوەیە ھەوای ناوماڵ تــــــا رادەیەكی بەرز پیس دەبێت بە یان 
ئۆكسیدی كاربۆن و ھەندێك گەردیلەی زۆر بچووك كە توانایان ھەیە بگەنە قویی سییەكان گازی یەكەم 

و زیانی گەورە بە تەندروســــــتی بگەیەنن. لە ھەوای ناو ماڵێكدا كە ھەواگۆڕی تێدا 
نەبێت، رێژەی ئەم گەردیلانە ١٠٠ ھێندەی ناوماڵێكی ئاســــــایی زیاترە. ئەگەری 
زیاتری پیسبوونی ھەوای ناوماڵ زیاترە لەناو ئەو مانەی كە ھەواگۆڕی تێدا 
نییە یان لاوازە، ئەمەش زیاتر كاریگەری دەكاتە ســــــەر تەندروستیی ئافرەت و 
مندان كە زۆربەی كاتیان لە ماڵەوە بەسەردەبەن. سانە نزیكەی ٢ ملیۆن 
كەس گیان لەدەســــــت دەدەن لەبەر نەخۆشی پەیوەست بە پیسبوونی ژینگەی 
ناوماڵ بە ھۆی بەكارھێنانی سووتەمەنی رەقەوە، ھۆكاری مردن دەگەڕێتەوە 
بۆ ٤٤٪ بەھۆی ھەوكردنی شــــــانەی ســــــییەكان، ٥٤٪ بەھۆی نەخۆشــــــی 

درێژخایەنی كۆئەندامی ھەناسە و ٢٪ بە ھۆی شێرپەنجەی سییەكان.

پیسبوونی ھەوای ناوماڵ

٦٨٢٠١٣/١٢/٢ ژمارە٩٥) 

كە ببێتە ھۆی گۆڕان لە ســــــیفەتە سروشتییەكانی ئەتمۆسفیر. پیسبوونی ھەوای ناوماڵ
لە كۆئەندامی ھەناســــــە و نەخۆشیی دیكە كە لەوانەشــــــە كوشندە بێت. ئامادەكردنی خۆراك و گەرمكردنی ناو ماڵ بە سووتەمەنی رەق 

نەوتی  ســــــۆبای  ھۆكارن بۆ پیســــــبوونی ژینگەی ناوماڵ، بەم شــــــێوەیە ھەوای ناوماڵ تــــــا رادەیەكی بەرز پیس دەبێت بە یان 
ئۆكسیدی كاربۆن و ھەندێك گەردیلەی زۆر بچووك كە توانایان ھەیە بگەنە قویی سییەكان گازی یەكەم 

و زیانی گەورە بە تەندروســــــتی بگەیەنن. لە ھەوای ناو ماڵێكدا كە ھەواگۆڕی تێدا 
نەبێت، رێژەی ئەم گەردیلانە 

زیاتری پیسبوونی ھەوای ناوماڵ زیاترە لەناو ئەو مانەی كە ھەواگۆڕی تێدا 
نییە یان لاوازە، ئەمەش زیاتر كاریگەری دەكاتە ســــــەر تەندروستیی ئافرەت و 

مندان كە زۆربەی كاتیان لە ماڵەوە بەسەردەبەن. سانە نزیكەی 
كەس گیان لەدەســــــت دەدەن لەبەر نەخۆشی پەیوەست بە پیسبوونی ژینگەی 
ناوماڵ بە ھۆی بەكارھێنانی سووتەمەنی رەقەوە، ھۆكاری مردن دەگەڕێتەوە 

بۆ 
درێژخایەنی كۆئەندامی ھەناسە و 

 رەنگ زەردبوون Pallor واتە كاڵبوونی رەنگی پەمەیی ئاســــــایی 
پێست. ھۆكارەكانی رەنگ زەردبوون بریتین لە: گرفتی دەروونی وەكو 
ترس و ھەڵچوون، رەبو، ســــــەرما، ئینفلوەنزا، كەمخوێنی، كولبوونی 
گەدە یان دوازدەگرێ، شــــــێرپەنجەی خوێن، ھێدمە، نەخۆشییەكانی 
دڵ. ئەگەرچی بەگشــــــتی حاڵەتەكە مەترسیدار نییە، بەم پێویست 
بە بەدواداچوون و سەردانی دكتۆر دەكات. حاڵەتەكە لە كەسانی سپی 
پێســــــتدا زیاتر بەرجەستە دەبێت، چونكە رەنگی پێست یەكجار كاڵ و 
سپی ھەڵدەگەڕێت. لەو كاتەی كە رەنگ زەردبوون بن پێڵووەكان، ناو 
دەم، زمان، لێو، بەری دەست و نینۆكەكان دەگرێتەوە، ئەوا حاڵەتەكە 

پێویست بە سەردانی یەكسەر و بەدواداچوون لە لایەن دكتۆر دەكات، 
بەم ئەگەر لەگەڵ رەنگ زەردبووندا رەنگی ئەم شوێنانە سروشتی 
بێت و نەگۆڕێت ئەوا بەگشــــــتی حاڵەتەكە پێویســــــت بە نیگەرانی 
ناكات، چونكە بەگشــــــتی پاش ماوەیەك رەنگی سروشتی بۆ ھەموو 
پێســــــت دەگەڕێتەوە. راستە رەنگی سروشــــــتی پێستی ھەر كەسێك 
پەیوەستە بە رێژەی بۆیەی میلانین Melanin لە پێستدا، بەم كە 
پێســــــت زەرد یان كاڵ دەبێت ئەوا ھۆیەكــــــەی دەگەڕێتەوە بۆ كەمی 
ئۆكســــــجین لە خوێن یان گۆڕان لە ســــــووڕی خوێن لە پێستدا نەك 

كەمبوونەوەی رێژەی ماددەی میلانین.

ھۆكارەكانی رەنگ زەردبوون

ژیانیدا  لــــــە  كەســــــێك  ھەمــــــوو 
دەبێتەوە   Stress سترێس  دوچاری 
كە لەوانەیە گرفتی تەندروســــــتی 
لێبكەوێتەوە، بۆ نموونە خەمۆكی، 
لــــــە  گرفــــــت  دڵ،  نەخۆشــــــیی 
كۆئەندامی ھەرسدا، زیادبوون یان 
كەمبوونی كێشی لەش، پەستی. 
گەلێك رێگا ھەن بۆ سووككردنی 
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ترێ
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B 
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ك 
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سترێس، یەكێك لەمانە جۆری خۆراكە، بەتایبەتی ئەو 
خۆراكانەی كــــــە كۆمەڵەی ڤیتامیــــــن B لەخۆدەگرن. 
كۆمەڵــــــەی ڤیتامین B رۆڵیان ھەیە لە ھاوســــــەنگیی 
كیمیای مێشك و گەیەنەرەكانی دەمار، بەمەش توانای 
كۆئەندامی دەمار زیاتر دەكەن بۆ ھەرسكردنی سترێس 
یــــــان بەلاوەنانی بــــــە كەمترین زیانی تەندروســــــتییەوە. 
ڤیتامین B1 رۆڵی ھەیە بۆ پاراســــــتنی تەندروســــــتی 
كۆئەندامــــــی دەمار و باشــــــكردنی مەزاج و توانای یاد 

ژمارە (٩٥٦)  ٦٨٢٠١٣/١٢/٩
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 باڵغبوونی پێشوەخت Premature puberty بە ریسكێكی تەندروستی 
ھەژمار دەكرێت لە تەمەنی پێگەیشــــــتندا بە شێوەی تووشبوون بە 

چەند شێرپەنجەیەكی وابەستە بە ھۆرمۆنەكان، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، ئاستی نزمی كۆلیستیرۆلی باش لە خوێندا، بەرزبوونەوەی ئاستی 

شــــــەكری خوێن و چەوريی گلیسریدە سیانییەكان، كۆبوونەوەی بڕی زیادی 
چەوری لە دەوری كەمەر و ورگدا، زیادبوونی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی 

دڵ. ھۆكارەكانــــــی زووچوونە ناو تەمەنی باڵغبوون دەگەڕێتەوە بۆ: زیادبوونی كێش 
و قەڵەوی لە منداندا، زیاد خواردنی ئەو خۆراكانەی كە پرۆتینی ئاژەڵی لەخۆدەگرن 

بۆ نموونە لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە رۆژانە خواردنی تەنیا یەك گرام پرۆتینی ئاژەڵی 
ئەگــــــەری باڵغبوونی پێشــــــوەخت لە كچاندا بە رێژەی ١٧٪ زیــــــاد دەكات كە بەر لە تەمەنی 

١٢ ساڵیدا دەســــــتپێبكات كە لەوانەیە ھۆكارەكە بگەڕێتەوە بۆ بوونی چەند ماددەیەكی تایبەت 
لەناو گۆشتدا كە ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان لە لەشی ئافرەتدا تێكدەدەن. ئەمەش روونكراوەتەوە كە 
گۆشت دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاستی فاكتەرەكانی گەشە كە لە ئینسولین دەچن IGF-١، ئەم 

فاكتەرانەش ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد دەكەن.

باڵغبوونی پێشوەخت

٦٩ ٢٠١٣/١٢/٢ ژمارە (٩٥٥) 

 بە ریسكێكی تەندروستی 
ھەژمار دەكرێت لە تەمەنی پێگەیشــــــتندا بە شێوەی تووشبوون بە 

چەند شێرپەنجەیەكی وابەستە بە ھۆرمۆنەكان، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، ئاستی نزمی كۆلیستیرۆلی باش لە خوێندا، بەرزبوونەوەی ئاستی 

شــــــەكری خوێن و چەوريی گلیسریدە سیانییەكان، كۆبوونەوەی بڕی زیادی 
چەوری لە دەوری كەمەر و ورگدا، زیادبوونی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی 

شــــــەكری خوێن و چەوريی گلیسریدە سیانییەكان، كۆبوونەوەی بڕی زیادی 
چەوری لە دەوری كەمەر و ورگدا، زیادبوونی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی 

شــــــەكری خوێن و چەوريی گلیسریدە سیانییەكان، كۆبوونەوەی بڕی زیادی 

دڵ. ھۆكارەكانــــــی زووچوونە ناو تەمەنی باڵغبوون دەگەڕێتەوە بۆ: زیادبوونی كێش 
و قەڵەوی لە منداندا، زیاد خواردنی ئەو خۆراكانەی كە پرۆتینی ئاژەڵی لەخۆدەگرن 

بۆ نموونە لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە رۆژانە خواردنی تەنیا یەك گرام پرۆتینی ئاژەڵی 
١٧ئەگــــــەری باڵغبوونی پێشــــــوەخت لە كچاندا بە رێژەی ١٧ئەگــــــەری باڵغبوونی پێشــــــوەخت لە كچاندا بە رێژەی ١٧٪ زیــــــاد دەكات كە بەر لە تەمەنی 

 ساڵیدا دەســــــتپێبكات كە لەوانەیە ھۆكارەكە بگەڕێتەوە بۆ بوونی چەند ماددەیەكی تایبەت 
لەناو گۆشتدا كە ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان لە لەشی ئافرەتدا تێكدەدەن. ئەمەش روونكراوەتەوە كە 
IGFگۆشت دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاستی فاكتەرەكانی گەشە كە لە ئینسولین دەچن IGFگۆشت دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاستی فاكتەرەكانی گەشە كە لە ئینسولین دەچن IGF-١، ئەم 

فاكتەرانەش ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد دەكەن.

دابەزاندنی كێشی لەش بە خێرایی زیانبەخشە
 دابەزاندنــــــی كێشــــــی لەش بە خێرایــــــی بارگرانییەكی فیزیكی 
دەخاتە ســــــەر لەش و لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری چەندین كێشەی 
تەندروستی وەكو: دروستبوونی بەردی زراو بە رێژەی ١٢- ٢٥٪ 
ی حاڵەتــــــەكان، وشــــــكبوونەوە یان كەمبوونەوەی شــــــلەی لەش، 
بەدخۆراكی بەتایبەتی لەبەر كەم خواردنی پرۆتینەكان، تێكچوونی 
ھاوســــــەنگی ئەلیكترۆلایتەكان وەكو پۆتاسیۆم و بایكاربۆنێت كە 
زۆر جار تەندروســــــتی دەخاتە مەترسییەوە، سەرئێشە، ناڕەحەتی 
دەروونــــــی، زوو ماندووبــــــوون، سەرســــــووڕان، رووتانــــــەوەی قژ، 
پووكانەوەی ماسوولكەكان. گەلێك كەس بۆ ئەم مەبەستە رێگای 
جۆراوجۆر دەگرنە بەر كە زۆربەی ھەرە زۆریان زانســــــتییانە نین، 

ئەگەر ئامانجەكەش بپێكن ئەوا لەســــــەر حیسابی تەندروستی و 
تەنیا بۆ ماوەیەكی دیاریكراو دەبێت. رێگاكان بریتین لە: ریجیمی 
ھەڵە یان خۆبرسیكردن Starvation diets كە دەبێتە ھۆی كەمیی 
گشت ماددە گرنگ و پێویستەكان لە پرۆتین و كانزا و ڤیتامین 
و ماددە دژەئۆكســــــانەكان، بەكارھێنانی دەیەھا دەرمانی تایبەت 
بــــــە ریجیم Diet pills یان دەرمان بــــــۆ كەمكردنەوەی ئارەزووی 
خواردن یان ســــــووتاندنی چــــــەوری، كەمكردنەوەی توندی وزەی 
خۆراكیــــــی رۆژانە VLCD واتــــــە ٨٠٠- ١٢٠٠ كالۆری بەبێ 
چاودێریی دكتۆر، بەكارھێنانی كرێم و ئامێری جیاواز كە گوایە 

بۆ دابەزاندنی كێش جێگرەوەن بۆ ریجیم و مەشقی وەرزشی.

و تەركیز، ڤیتامیــــــن B3 یارمەتیی دەمارەكان و 
كۆئەندامی ھەرس دەدات و شــــــەكری خوێن 

رێكدەخات، ڤیتامین B9 یان ترشی فۆلیك 
ئاســــــتی وزە لە لەشــــــدا بەرزدەكاتەوە. 
 B خۆراكە دەوڵەمەنــــــدەكان بە ڤیتامین
بریتین لە: باوی، ماســــــی، برۆكۆلی، 
دانەوێڵەی تەواو، شیر، پەنیر، گۆشت، 

تووتی مۆر.
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