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 گەلێك كەس رۆژانە بڕێكی زیادی ســــــركەی ســــــێو 
Apple Vinegar دەخەنە خۆراكەوە گوایە كێشی لەشیان 

دادەبەزێنێــــــت، ئەمەش لە بازاڕەكاندا رەواجی زۆری بۆ 
سركەی ســــــێو پەیداكردووە گوایە جگە لە دابەزاندنی 
كێــــــش زۆر حاڵەت و نەخۆشــــــی چارەســــــەر دەكات لە 
نەخۆشــــــییەكانی پێســــــتەوە بگرە تا دەگاتە شێرپەنجە، 
زۆریش جەخت لە وشەی(سروشتی) دەكرێتەوە و چەندین 
پاساوی جیاوازی بۆ دەھێنرێتەوە كە نەخۆشی چارەسەر 
دەكات. گەلێك بــــــازرگان و كۆمپانیا بە فرۆشــــــتنی 
سركەی سێو ملیۆنەھا دۆلاریان قازانج كردووە، ھەروەھا 
گەلێك كەسیش بە بەكارھێنانی سركەی سێو سەرەڕای 
زیانی ماددی، زیانی تەندروستیشــــــیان پێگەیشــــــتووە. 

ســــــركەی سێو وەكو ســــــركەی ھەنار یان سركەی خورما 
-CH3 یان ھەر ســــــركەیەكی تر بریتییە لە ترشی سیتریك
COOH كە ماددەیەكی سووتێنەرە و پرۆتین دەتوێنێتەوە، 

بۆنموونە ئەگەر گۆشــــــت بۆ ماوەی ٢٤ كاتژمێر لەناو 
ســــــركەدا دابنرێت ئەوا ناسكتر و ھەرســــــكردنی ئاسانتر 
دەبێت، ھەروەھا ســــــركە دەخرێتە نــــــاو زەلاتە تاكو ھانی 

دەردراوەكانی گەدە بدات بۆ ھەرسكردنی خۆراك. تا 
ئێستا لە ناوندە زانســــــتی و پزیشكییەكاندا ھیچ 
شتێك نەسەلمێنراوە ھەتا باسیش لەوە نەكراوە كە 
سركەی سێو تەنانەت یەك سوودی تەندروستی 
ھەبێت، ئەگەر سوودێك ھەبێت ئەوا لە سێودایە 

نەك لە سركەكەیدا.

ئایا سركەی سێو كــــــــــــــــــــێش دادەبەزێنێت؟

گەلێك كەس لەگەڵ بۆنەكاندا بەتایبەتی لە شــــــەوی سەری 
ساڵدا گوێ بە پارێزی خۆراكییان نادەن، بۆ نموونە تووشبووان 
بە نەخۆشیی شەكرە، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشیی 
خوێنبەرەكانی دڵ، بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن، 
ھەستەوەریی خۆراك..تاد. ئەو كەسانەی كە پارێزی خۆراكییان 
ھەیە، پێویســــــتە كە لە ھەر بار و دۆخێك و لە ھەر بۆنەیەكدا 
پابەندی پارێزی خۆراكی تایبەتی خۆیان بن، پێویستە ئەمەش 
بزانرێــــــت كە لەوانەیە شــــــكاندنی بەشــــــێكی بچووكی پارێزی 
خۆراك ببێتە ئەگەری ئاڵۆزییەكی تەندروســــــتی. بۆ نموونە، 
ئەگەر نەخۆشیی شەكرە وەربگرین، ئامانج لە پارێزی خۆراكی 
بۆ نەخۆشانی شەكرە بریتییە لە دابینكردنی بڕی تەواوی وزە 
و ماددە خۆراكییە گرنگ و پێویســــــتەكان لەگەڵ ھێشتنەوەی 
ئاستی شەكری خوێن لە نزیك ئاستی ئاساییدا. كاربۆھیدراتەكان 
Carbohydrate كە ئاستی شەكری خوێن بەرزدەكەنەوە بریتین 
لــــــە نیشاســــــتە و دانەوێڵەكان، شــــــیرینی 
ھەروەھــــــا  ھەوریركارییــــــەكان،  و 
میوەكان كە واباشترە بە بڕی 
كەم بخورێن بە مەبەستی 
جێگیربوونی ئاســــــتی 
شــــــەكری خوێن. زیاد 
خواردنــــــی خۆراكــــــە 
كاربۆھیدراتییــــــەكان 
كەمــــــدا  لەكاتێكــــــی 
ئەگــــــەری  دەبێتــــــە 
خێرای  بەرزبوونەوەیەكــــــی 
ئاســــــتی شــــــەكری خوێن كە 
ھۆكاری ســــــەرەكییە بۆ ھەموو 
ئاڵۆزییەكانی نەخۆشیی شەكرە.
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 دانەوێڵەی تــــــەواو Whole grains لە خۆراكدا گرنگیی 
تەندروســــــتیی زۆری ھەیە. بۆ ئەوەی خۆراكت ھاوسەنگ 
و تەندروســــــتییانە بێت، دانەوێڵەی تەواو بخەرە خۆراكتەوە، 
چونكــــــە جگە لە ڤیتامیــــــن و كانزا، ریشــــــاڵ لەخۆدەگرن 
كە ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــیی دڵ و شێرپەنجە و 
نەخۆشــــــیی شــــــەكرە كەم دەكەنەوە، ھەروەھا رێژەی بەرزی 
ریشــــــاڵ ھەســــــتی تێربوون بۆ ماوەیەكی درێژ دەھێڵیتەوە. 
دانەوێڵەكان بەگشــــــتی لە ٢ گروپ پێكھاتوون: دانەوێڵەی 
تەواو و دانەوێڵەی ســــــافكراو یان ســــــپیكراو Refined. لە 
رووی بەھای خۆراكییەوە دانەوێڵەی تەواو گەلێك باشــــــترە 
لە دانەوێڵەی ســــــافكراو. مــــــەرج نییە كــــــە ئەگەر نانێك 
رەنگەكەی قاوەیی یان ئەسمەر بوو واتە لە گەنمی تەواوەوە 
Whole wheat دروســــــتكراوە، ھەروەھا ئەگەر رەنگەكەشی 
ســــــپی بوو مانای ئەوە نییە كە لە ئاردی سپی سافكراوەوە 
دروســــــتكراوە، تەنیا ئەو نانەی كە ١٠٠٪ لە گەنمی تەواو 
دروســــــتكراوە دەكەوێتە ناو دانەوێڵەی تەواوەوە. ساوار، جۆ، 
 ،Oats گەنمی تەواو، گەنمەشامی، شوفان Toast تۆستی

چەند نموونەیەكی ترن بۆ دانەوێڵەی تەواو. 

دانەوێڵەی تەواو بخۆ!
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 گەلێك كەس رۆژانە بڕێكی زیادی ســــــركەی ســــــێو 
Apple Vinegar دەخەنە خۆراكەوە گوایە كێشی لەشیان 

دادەبەزێنێــــــت، ئەمەش لە بازاڕەكاندا رەواجی زۆری بۆ 
سركەی ســــــێو پەیداكردووە گوایە جگە لە دابەزاندنی 
كێــــــش زۆر حاڵەت و نەخۆشــــــی چارەســــــەر دەكات لە 
نەخۆشــــــییەكانی پێســــــتەوە بگرە تا دەگاتە شێرپەنجە، 
زۆریش جەخت لە وشەی(سروشتی) دەكرێتەوە و چەندین 
پاساوی جیاوازی بۆ دەھێنرێتەوە كە نەخۆشی چارەسەر 
دەكات. گەلێك بــــــازرگان و كۆمپانیا بە فرۆشــــــتنی 
سركەی سێو ملیۆنەھا دۆلاریان قازانج كردووە، ھەروەھا 
گەلێك كەسیش بە بەكارھێنانی سركەی سێو سەرەڕای 
زیانی ماددی، زیانی تەندروستیشــــــیان پێگەیشــــــتووە. 

ســــــركەی سێو وەكو ســــــركەی ھەنار یان سركەی خورما 
-CH3 یان ھەر ســــــركەیەكی تر بریتییە لە ترشی سیتریك
COOH كە ماددەیەكی سووتێنەرە و پرۆتین دەتوێنێتەوە، 

بۆنموونە ئەگەر گۆشــــــت بۆ ماوەی ٢٤ كاتژمێر لەناو 
ســــــركەدا دابنرێت ئەوا ناسكتر و ھەرســــــكردنی ئاسانتر 
دەبێت، ھەروەھا ســــــركە دەخرێتە نــــــاو زەلاتە تاكو ھانی 

دەردراوەكانی گەدە بدات بۆ ھەرسكردنی خۆراك. تا 
ئێستا لە ناوندە زانســــــتی و پزیشكییەكاندا ھیچ 
شتێك نەسەلمێنراوە ھەتا باسیش لەوە نەكراوە كە 
سركەی سێو تەنانەت یەك سوودی تەندروستی 
ھەبێت، ئەگەر سوودێك ھەبێت ئەوا لە سێودایە 

نەك لە سركەكەیدا.

ئایا سركەی سێو كــــــــــــــــــــێش دادەبەزێنێت؟

٦٧ ٢٠١٣/١٢/٣٠ ژمارە(٩٥٩) 

ســــــركەی سێو وەكو ســــــركەی ھەنار یان سركەی خورما 
-CH3 یان ھەر ســــــركەیەكی تر بریتییە لە ترشی سیتریكCH3 یان ھەر ســــــركەیەكی تر بریتییە لە ترشی سیتریكCH3

 كە ماددەیەكی سووتێنەرە و پرۆتین دەتوێنێتەوە، 
 كاتژمێر لەناو 
ســــــركەدا دابنرێت ئەوا ناسكتر و ھەرســــــكردنی ئاسانتر 
دەبێت، ھەروەھا ســــــركە دەخرێتە نــــــاو زەلاتە تاكو ھانی 

دەردراوەكانی گەدە بدات بۆ ھەرسكردنی خۆراك. تا 
ئێستا لە ناوندە زانســــــتی و پزیشكییەكاندا ھیچ 
شتێك نەسەلمێنراوە ھەتا باسیش لەوە نەكراوە كە 
سركەی سێو تەنانەت یەك سوودی تەندروستی 
ھەبێت، ئەگەر سوودێك ھەبێت ئەوا لە سێودایە 

 شەكر وزەیەكی زۆر و خێرا لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە كەوچكێكی 
چای شەكر ١٥ كالۆری وزەی تێدایە، بۆیە زیاد خواردنی شەكر 
و شــــــیرینی دەبێتە ھۆی زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی كە 
ئەمەش بە دەوری خۆی ئەگەری تووشــــــبوون بە بەرزبوونەوەی 
پەســــــتانی خوێن، خەمۆكی، نەخۆشیی شەكرە، ھەندێك جۆری 
شــــــێرپەنجە، جەڵتەی مێشــــــك زیاد دەكات. یەكێكی تر لە زیانە 
لابەلایەكانی زیاد خواردنی شەكر بریتییە لە پەیدابوونی بەرگری 
بەرانبەر بە ھۆرمۆنی ئینســــــولین كە دەرەنجام دەبێتە ئەگەری 
تووشبوون بە شــــــەكرەی جۆری دووەم، ھەروەھا دەبێتە ئەگەری 
بەرزبوونەوەی ئاستی چەوری گلیسریدە سیانییەكان و دابەزاندنی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی باش HDL لە خوێندا، لەگەڵ زیادبوونی 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ. شەكر ھۆكارێكی ھاندەرە 
بۆ كلۆربوونی ددانەكان بەتایبەتی لە منداندا كە زۆر پابەندی 
پاكوخاوێنــــــی دەم و ددان نابن. لەبەر كەمی پرۆتین و ریشــــــاڵ، 
+خواردنی شــــــیرینی ھەستی تێربوون بۆ ماوەیەكی باش دابین 
ناكات، واتە برسیبوون زوو ســــــەرھەڵدەداتەوە، ئەمەش ئەگەری 
زیاد خــــــواردن پتر دەكات. ســــــۆدا Soda نموونەیەكی زەقە كە 
رێژەیەكی بەرزی شــــــەكر لەخۆدەگرێت لەگەڵ كەمترین رێژەی 
ماددە گرنگەكان، بۆ نموونە قوتووێك نزیكەی ٤٠ گرام شەكری 
تێدایە كە ٢ ھێندە پترە لە بڕی رێگەپێدراوی رۆژانە بۆ كەسێكی 

پێگەیشتوو. 

رۆژانە لە ٢٠ گرام زیاتر 
 خۆراكــــــی خراپ بۆ تەندروســــــتیی شەكر مەخۆ!

دڵ ھەمــــــوو ئەو خۆراكانــــــە دەگرێتەوە كە 
ئەگەری رەقبوونــــــی خوێنبەرەكان زیاد دەكەن، 

یان دەبنە ھۆی زیادبوونی كێشــــــی لەش و قەڵەوی 
كــــــە ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــیی دڵ و چەندین 

نەخۆشــــــیی تر زیاد دەكات، ھەروەھا ئــــــەو خۆراكانەی كە دەبنە 
ھۆی بەرزبوونەوەی ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ و چەوری 
گلیسریدە ســــــیانییەكان، یان دەبنە ھۆی بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن كە وەكو ئاڵۆزییەك ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشی دڵ 
زیاتر دەكات. ئەو خۆراكانەی كە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی 
شــــــەكرە زیاد دەكەن، بۆ تەندروستیی دڵیش خراپن چونكە یەكێك 
لە ئاڵۆزییەكانی نەخۆشــــــیی شەكرە نەخۆشــــــیی خوێنبەرەكانی 
دڵــــــە. ھەموو ئەو خۆراكانەی كە چەورییــــــە ھایدرۆجینكراوەكان 
كە بە چەورییە نێوەندەكان Trans fats ناسراون لەخۆدەگرن وەكو 
 Margarine خۆراكی خێرا و كەرەی دەســــــتكرد یــــــان مارگەرین
 LDL دەبنە ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ
كە ھۆكارە بۆ رەقبوونی خوێنبەرەكانی دڵ. خۆراكە خراپەكان بۆ 
تەندروســــــتی دڵ بریتین لە: خوێی زیاد، شەكر و شیرینیی زیاد، 
ئاردی ســــــپی و ھەویركاری بە ئاردی سپی، ھەموو جۆرەكانی 
گۆشتی سوور، گۆشتی قاز، گۆشتی تاریكی پەلەوەڕ، خۆراكی 
سووركراوە لەناو چەوریدا، مایۆنێز، رۆنی رەق، پەنیر، زەردێنەی 
ھێلكــــــە، ئایس كرێم، ئەلبانــــــی فول كرێم یان چــــــەوری تەواو، 

خواردنەوە كاربۆنكراوەكان، سۆدا، كێك.

خۆراكی خراپ 
بۆ تەندروستی 

دڵ
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كێشی لەش 
كاتی باڵغبوونی كچ دیاردەكات!

 چاوئێشــــــە Eye ache حاڵەتێكی باوە، گەلێك ھۆكاری لەپاڵە، بریتییە لە ھەســــــتكردن بە ناڕحەتی یان ئازار لە ناوەوەی 
چاو یان لە دەوری چاودا. یەكێك لە باوترین ھۆكارەكان بریتییە لە ماندووكردنی چاو Eye strain بە شاشەی تەلەڤزیۆن و 
كۆمپیوتەر یان خوێندنەوە بۆ ماوەیەكی زۆر و لەژێر رووناكی كزدا. چاوئێشە لەبەر نەخۆشی بە دوو جۆر خۆی دەنوێنێ، 
ئازار لە رووی چاو یان ئازار لە قویی چاودا كە لە ناوەوەی چاو یان لە پشــــــتەوەی چاودا ھەســــــتی پێدەكرێت. ھۆكاری 
 Conjuctivitis سەرەكی ئازار لە رووی چاودا بریتییە لە سووربوونەوەی چاو لەبەر ھەوكردنی چینی ناوپۆشی پێڵووەكان
بە بەكتریا یا ڤایرۆس، پاشــــــان برینداربوونی چینی كۆرنیا Cornea كە رووی چاو دادەپۆشــــــێت یان سووتانی بە ماددەی 
كیمیایی. ھۆكارەكانی ئازار لە قویی چاودا بریتین لە: ئاوی شین یان ئاوی رەش Glaucoma كە باوترین ھۆكارە لەبەر 
زیادبوونی پەســــــتانی ناو چاو، ھەوكردنی دەماری چاو بە بەكتریا، شەقەســــــەر، ھەوكردنی جیوبەكانی لووت دەبێتە ھۆی 

ئازار لەدەوری چاودا لەبەر زیادبوونی فشار لە دەوری چاودا.

چاوئێشە  

 لەگەڵ باڵغبووندا Pubarty گۆڕانێكی بەرچاو لە لایەنی ســــــۆز و لایەنی 
دەروونیــــــدا روودەدات لەگەڵ گەشــــــەیەكی كتوپڕی جەســــــتەیی، ھەروەھا 
زیادبوونی ئەگەری زاوزێ و دووگیانی و منداڵبوون. كێشی لەش كاریگەری 
دەكاتە سەر ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان لە لەشدا، شانە چەورییەكان ھۆرمۆنی 
ئیســــــترۆجین Estrogen كە بە ھۆرمۆنی مێیینە ناســــــراوە خەزن دەكەن، بۆیە 
كێشــــــی زیاد و قەڵەوی ھانی زووتر چوونــــــە ناو باڵغبوون دەدەن، پێچەوانەی 
ئەمەش راســــــتە واتە لاوازی یان كەمی كێشی لەش دەبێتە ھۆی دواكەوتنی 
باڵغبوون، ھەروەھا ئەو كچانەی كە وەرزشــــــی توند و بەردەوام ئەنجام دەدەن. 
ئەو گۆڕانانەی كە پەیوەســــــتن بە باڵغبوون لە كچدا بەگشــــــتی بەرە بەرە 
ســــــەرھەڵدەدەن لە نێوان تەمەنی ٩ تا ١٦ ســــــاڵیدا. تەمەنی باڵغبوون 
لە كچێكەوە بۆ كچێكی تر دەگۆڕێت، ھەروەھا لە شــــــوێنێكی 
جوگرافی بۆ شوێنێكی تر، بۆ نموونە لەو شوێنانەی 
جیھاندا كە شــــــێوەی خۆراك و ئاستی ژیانیان 
باشە باڵغبوون لە تەمەنێكی بچووكتر واتە 
زووتر ســــــەرھەڵدەدات. بالغبوون ئەو كاتە 
ســــــەرھەڵدەدات كە گلاندی پتیوتەری 
Pituitary كــــــە كەوتۆتــــــە ژێــــــرەوەی 

بە  دەردەدات  ھۆرمۆنێــــــك  مێشــــــك 
-Gonadotro نــــــاوی گۆنادۆترۆپین
pin كــــــە ھێلكەدانــــــەكان ھاندەدات 

بەرھەمھێنانی ھۆرمۆنی  زیاد  بۆ 
ئیسترۆجین. 
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كاتی باڵغبوونی كچ دیاردەكات!
گۆڕانێكی بەرچاو لە لایەنی ســــــۆز و لایەنی  Pubarty لەگەڵ باڵغبووندا Pubarty لەگەڵ باڵغبووندا Pubarty

دەروونیــــــدا روودەدات لەگەڵ گەشــــــەیەكی كتوپڕی جەســــــتەیی، ھەروەھا 
زیادبوونی ئەگەری زاوزێ و دووگیانی و منداڵبوون. كێشی لەش كاریگەری 
دەروونیــــــدا روودەدات لەگەڵ گەشــــــەیەكی كتوپڕی جەســــــتەیی، ھەروەھا 
زیادبوونی ئەگەری زاوزێ و دووگیانی و منداڵبوون. كێشی لەش كاریگەری 
دەروونیــــــدا روودەدات لەگەڵ گەشــــــەیەكی كتوپڕی جەســــــتەیی، ھەروەھا 

دەكاتە سەر ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان لە لەشدا، شانە چەورییەكان ھۆرمۆنی 
Estrogenئیســــــترۆجین Estrogenئیســــــترۆجین Estrogen كە بە ھۆرمۆنی مێیینە ناســــــراوە خەزن دەكەن، بۆیە 

كێشــــــی زیاد و قەڵەوی ھانی زووتر چوونــــــە ناو باڵغبوون دەدەن، پێچەوانەی 
ئەمەش راســــــتە واتە لاوازی یان كەمی كێشی لەش دەبێتە ھۆی دواكەوتنی 
باڵغبوون، ھەروەھا ئەو كچانەی كە وەرزشــــــی توند و بەردەوام ئەنجام دەدەن. 
ئەو گۆڕانانەی كە پەیوەســــــتن بە باڵغبوون لە كچدا بەگشــــــتی بەرە بەرە 

ســــــەرھەڵدەدەن لە نێوان تەمەنی ٩ تا ١٦
لە كچێكەوە بۆ كچێكی تر دەگۆڕێت، ھەروەھا لە شــــــوێنێكی 
جوگرافی بۆ شوێنێكی تر، بۆ نموونە لەو شوێنانەی 
جیھاندا كە شــــــێوەی خۆراك و ئاستی ژیانیان 
باشە باڵغبوون لە تەمەنێكی بچووكتر واتە 
زووتر ســــــەرھەڵدەدات. بالغبوون ئەو كاتە 
ســــــەرھەڵدەدات كە گلاندی پتیوتەری 

Pituitary

بە  دەردەدات  ھۆرمۆنێــــــك  مێشــــــك 
نــــــاوی گۆنادۆترۆپین 

pin كــــــە ھێلكەدانــــــەكان ھاندەدات 

بەرھەمھێنانی ھۆرمۆنی  زیاد  بۆ 
ئیسترۆجین. 
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 لەكاتی عادەدا لەشــــــی ئافرەت خۆی بۆ دووگیانی ئامادە دەكات بە شێوەی ئەستووربوونی 
ناوپۆشی منداڵدان بۆ لەخۆگرتنی كۆرپە، ئەمەش بە كاریگەری ھۆرمۆنەكانی ئیسترۆجین 
و پرۆجێســــــتیرۆن دێتە ئەنجام، بەم كە پیتاندن رووینەدا ئەوا ناوپۆشــــــە ئەســــــتووربووەكەی 
منداڵــــــدان دەوەرێت و دەبێتە ھــــــۆی خوێنبەربوونی عادە. رەنگ و چڕی خوێنی مانگانە لە 
رۆژەكانــــــی عادە جیاوازە، بۆ نموونە لەو كاتەی كە خوێنبەربوون زیاد دەبێت تۆپەڵی خوێنی 
مەییو بــــــەدی دەكرێت. بینینی تۆپەڵی خوێنی مەییــــــو Blood clots لەكاتی عادەدا زۆر 
ئاساییە، بەم ئەگەر تۆپەڵەكان لە مشتی دەست گەورەتر بن ئەو كاتە پێویست بە سەردانی 
دكتۆر دەكات. تۆپەڵی گەورە ھۆكاری نائاســــــایی لەپاڵە وەكو: ناھاوســــــەنگی ھۆرمۆنەكان 
بەتایبەتی ئیسترۆجین و پرۆجێســــــتیرۆن، نەگەڕانەوەی قەبارەی گەورەبووی منداڵدان پاش 
منداڵبــــــوون بۆ قەبارەی پێش دووگیانــــــی كە دەبێتە ھۆی زیادبوونی رووبەری ناوپۆشــــــی 
منداڵدان، ریشاڵەگرێ Fibroid كە گرێی ناشێرپەنجەییە لە ناو منداڵداندا پەیدا دەبێت و بە 
كاریگەریی ھۆرمۆنی ئیســــــترۆجن گەشە دەكات، ئەمەش دەبێتە ھۆی زیادبوونی رووبەری 

ناوپۆشی منداڵدان و بینی بڕی زیاتری خوێن و تۆپەڵی خوێنی مەییو.

یو 
مەی

ی 
وێن

 خ
نی

ینی
ب

ەدا
عاد

ی 
كات

لە

 ڤیتامین B9 یان فۆلێت یان فۆلیك ئەسید Folic acid بایەخی زۆری ھەیە لە گەشە و پەرەسەندنی 
كۆرپەدا، بۆ نموونە ھاوكاری گەشەی وێش و كۆرپە دەكات و دەیپارێزێت لە تووشبوون بە سەقەتیی 
زگماكی بەتایبەتی ســــــەقەتیی لە مێشك و بڕبڕەكانی پشتدا، بەتایبەتی ئەگەر پێش دووگیانی و 
زوو لە ســــــەرەتای دووگیانیدا وەربگیرێت، بۆیە پێویســــــتە لەسەر ھەموو ئافرەتێك كە بڕی زیاد لەم 
ڤیتامینە وەربگرێت لەوكاتەی كە نزیكەی نیوەی حاڵەتەكانی دووگیانی بێ پلان روودەدەن. زۆربەی 
ئافرەتــــــان بەتایبەتی لەكاتی دووگیانیدا بڕی تەواوی ڤیتامیــــــن B9 لە خۆراكەوە وەرناگرن، ھەتا 
ئەگەر لە پلانیشدا نەبێت، پێویستە كە ئافرەت بڕی ڤیتامین B9 لە خۆراكدا زیاد بكات. وەرگرتنی 
دەنكی فۆلێت رێگایەكی باشە بۆ دڵنیابوون لە دابینكردنی ژەمی تەواوی رۆژانە. ئەو ئافرەتانەی 
كە لەكاتی دووگیانیدا زیاتر ئەگەری روودانی سەقەتیی كۆرپەكانیان لێدەكرێت وەكو تووشبووان بە 
نەخۆشــــــی شەكرە، پێویستە كە رۆژانە ژەمی گەورەتر لە ترشی فۆلیك كە دەكاتە ٥ ملگم وەربگرن 
واتە ١٠ جار بەقەد ئافرەتێكی ئاسایی، بەم ئەمە پێویستە كە تەنیا لەژێر چاودێری دكتۆر ئەنجام 
 ،B9 بدرێت. گەرمی و شــــــێوەی ئامادەكردن و ھەڵگرتنی خۆراك كاریگەری دەكاتە سەر ڤیتامین
سەرچاوە خۆراكییەكانی ئەم ڤیتامینە بریتین لە: سپێناغ، سەوزە گە تاریكەكان، گروپی فاسولیا 

و پاقلەمەنییەكان، ھلیۆن Asparagus، مۆز، كاڵەك، لیمۆ، ھەوێن Yeast، كوارگ.

گرنگیی ڤیتامین B9 بۆ ئافرەت

 زێتر لە ٩٠٪ی ئەو كەســــــانەی كە نەخۆشــــــیی پووكیان ھەیە، 
ئەگەری تووشــــــبوونیان بە نەخۆشــــــیی شــــــەكرە لێدەكرێت. بۆیە 
 Peridontal پێویستە لەسەر تووشبووان بە نەخۆشیی پووك و ددان
disease كە پشكنین بۆ نەخۆشیی شەكرە ئەنجام بدەن، ھەروەھا 
پشــــــكنین بۆ بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن و نەخۆشیی دڵیش 
ئەنجــــــام بدەن. ھەروەھا لەوانەیە كە پەیوەندییەكی بەھێز ھەبێت لە 
نێوان نەخۆشیی پوك و ددانەكان لەگەڵ تووشبوون بە نەخۆشیی 
خوێنبەرەكانی دڵ. لە ھەردوو حاڵەتدا چەند فاكتەرێكی ریســــــك 
ھەیە وەكو جگەرەكێشــــــان، بەســــــاچوون، نەخۆشــــــیی شەكرە. 
ھەر بۆیەشــــــە كە چەند ھەنگاوێكی خۆپاراســــــتن ھاوبەشن، بۆ 
نموونە وازھێنان لە جگەرەكێشــــــان، زیاد خواردنی میوە و سەوزە 
رەنگاوڕەنگەكان كە بە ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكســــــانەكان 
دەوڵەمەندن، شووشــــــتنی ددانەكان بە فڵچە و مەعجونی فلۆردار 
 Floss بەلای كەم رۆژانە ٢ جار لەگەڵ بەكارھێنانی داوی ددان
و بەكارھێنانی غەرغەرەی دژەبەكتریا Mouthwash، سەردانی 
دەوری پزیشكی ددان بۆ دڵنیابوون لە تەندروستیی پوك و ددان. 

پەیوەندیی نەخۆشی پووك
بە نەخۆشیی دڵ و شەكرەوە

٦٩ ٢٠١٣/١٢/٣٠ ژمارە(٩٥٩) 

سەرچاوە خۆراكییەكانی ئەم ڤیتامینە بریتین لە: سپێناغ، سەوزە گە تاریكەكان، گروپی فاسولیا 
Yeast، مۆز، كاڵەك، لیمۆ، ھەوێن Yeast، مۆز، كاڵەك، لیمۆ، ھەوێن Yeast، كوارگ. Asparagus و پاقلەمەنییەكان، ھلیۆن

٦٩ ژمارە(٩٥٩)  ٢٠١٣/١٢/٣٠


