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گرنگيی فۆسفۆر لە خۆراكدا ەیە
یی ھ

 تەندروست
شوكولاتە بایەخی

كاربۆھیدرات Carbohydrates ســــــەرچاوەی ســــــەرەكیی وزەی رۆژانەمانــــــە و بریتییە لە 
كاربۆھیدراتی ســــــادە یان شــــــەكرەكان، كاربۆھیدراتی ئاڵۆز یان نیشاستە، ریشاڵ. سەرچاوە 
ســــــەرەكییەكانی نیشاســــــتە بریتین لە پەتاتە، ھەویركاری و مەعكەرۆنە، برنج. بۆ یەكێكی 
پێگەیشــــــتووی تەندروست، پیاو یان ئافرەت رۆژانە ٣٠٠ گرام رێنمایی دەكرێت، یان ٦٠٪ی 
كۆی وزەی خۆراكیی وەرگیراو لە كاربۆھیدرات ســــــەرچاوە بگرێت، واتە ١٢٠٠ كالۆری لە 
كۆی ٢٠٠٠ كالۆری لە وزەی پێویستی رۆژانە، ئەوی تر بە شێوەی ٥٦٠ كالۆری لە چەوری 
و ٢٤٠ كالۆری لــــــە پرۆتین . ئەم ژمارەیە دەگۆڕێت بە گوێرەی حاڵەتەكانی دووگیانی، 

شــــــیردانی سروشتی، تەمەن، كێشــــــی لەش، مەشقی وەرزشــــــی یان پەیڕەوكردنی 
بەرنامەیەكی كۆنترۆڵكردنی كێشــــــی لەش. ئەم وزەیە زۆر پێویستە بۆ شانەی 

ماسوولكەكان، مێشك، دەمارە خانەكان، جگەر، لەگەڵ شەكری ناو خوێن 
بە شــــــێوەی گلوكۆز. بۆ دابەزاندنی كێشــــــی لەش وا باشترە كە وزەی 

وەرگیراو لە كاربۆھیدراتی رۆژانە بۆ ٤٥- ٥٠٪ كەم بكرێتەوە. 

رۆژانە چەند گرام كاربۆھیدراتت پێویستە؟

 بەھــــــای خۆراكیــــــی شــــــوكۆلاتە بۆ رێــــــژە بەرزەكــــــەی ماددە 
 Flavonoids دژەئۆكسانەكان دەگەڕێتەوە بە ناوی فلاڤۆنۆیدەكان
كــــــە زۆر بەتوندی بەرەنگاری ماددە یان كۆلكە سەربەســــــتەكان 
Free Radicals دەبنەوە و لەش لەم ماددە زیانبەخشــــــانە پاك 
دەكەنــــــەوە، ئەو ماددانە زیان بە خانــــــەكان دەگەیەنن كە ھەندێك 
جار ناوكی خانە دەگرێتەوە، ئەمەش دەبێتە ھۆی دابەشبوونێكی 
كۆنترۆلنەكراوی خانەكان و سەرھەڵدانی شێرپەنجە. شوكولاتە رۆڵی 
ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن بە رێژەی ٨٠٪ لە ئۆكسانی كۆلیستیرۆلی 
خراپ LDL و نیشــــــتنی لەسەر ناوپۆشــــــی خوێنبەرەكانی دڵدا 
كــــــە دەبێتە ھۆی تەســــــكبوونەوەیان و كەمبوونەوەی ھاتووچۆی 
خوێن بەناویاندا كە پێی دەووترێت رەقبوونی خوێنبەرەكان، بۆ ئەم 
مەبەستە واباشە كە رۆژانە نزیكەی ٣٠ گرام شوكولاتەی تاریك 
ھەڵبژێریــــــت كە رێژەی كاكاو تیایــــــدا بەلای كەم ٧٠٪ یان زیاتر 
بێت. فلاڤۆنۆیدەكانی شــــــوكولاتە دژی ســــــكچوونیش كاردەكەن، 
ھەروەھا لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە خواردنی شوكولاتە دەبێتە 
ئەگەری باشتركردنی مەزاج. بەم پێویستە ئەوەمان لەبیر نەچێت 
كە شــــــوكولاتە وزەیەكی بەرز لەخۆدەگرێــــــت بۆیە زیاد خواردنی 

لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش.
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 ئەمە كوالیتی پرۆتینە كە ماســــــوولكە بینا دەكات، جگە لە گۆشت سەرچاوەی دیكە ھەن 
بۆ پرۆتینی كوالیتی بەرز كە ترشە ئەمینیە گرنگەكان لەخۆدەگرن و ھەرسكردنیان ئاسانە، 
بــــــۆ نموونە ھێلكە كە ھەر ٩ ترشــــــە ئەمینیە گرنگەكان بە بالانســــــێكی باش لەخۆدەگرێت 
و ھەرس كردنیشــــــی ئاســــــانە، ھەروەھا ماســــــت و شیر و ســــــۆیا. بۆ بیناكردنی ماسوولكە 
بەبــــــێ خۆراكی ئاژەڵی، پێویســــــتە كــــــە پرۆتینی رووەكی لە ھەر ٣ ژەمە ســــــەرەكییەكەی 
خۆراكــــــدا ھەبێت، یــــــان رۆژانە ٥- ٦ ژەمی بچــــــووك كە بەلای كەم نیــــــوەی وزەكەی لە 
كاربۆھیدراتــــــەوە بێت بۆ دابینكردنــــــی وزەی تەواو بۆ ماســــــوڵكەكان. چەورییەكانیش زۆر 
پێویستن بۆ بیناكردنی ماسوولكە و دابینكردنی وزە لەكاتی مەشقی وەرزشیدا، بۆ نموونە 
زەیتی زەیتوون، باوی، گوێــــــز، ئەڤۆكادۆ، زەیتی كانۆلا.بە خۆراكی رووەكی یان بە 
پرۆتینی رووەكی ماســــــوولكە بینا دەكرێت، ئێستا زۆربەی وەرزشوانە ناودارەكان 
لە سەرتاسەری جیھاندا خۆراكی رووەكی پەیڕەو دەكەن. خۆراكێكی رووەكی 
دروست كە پێویستی وزە و پرۆتین دابین بكات وەكو بەرھەمەكانی سۆیا، 
پاقلەمەنییــــــەكان، دانەوێڵە، تۆو و كاكڵــــــەكان Nuts خۆراكی گونجاون 
بۆ دابینكردنی بڕی تەواوی پرۆتین بۆ كەســــــانی وەرزشــــــوان. لەش 
توانای خەزن كردنی بڕێكی كەمی پرۆتینی ھەیە بە بەراورد لەگەڵ 
خەزنكردنــــــی چەوری و كاربۆھیدرات. ھێلكە و ئەلبان پرۆتین تەواو 
لەخۆدەگرن، كەچی خۆراكی رووەكی جگە لە سۆیا پرۆتینی ناتەواو 

لەخۆدەگرن. 

بە خۆراك ماسوولكەكانت بینا بكە!  

فۆســــــفۆر Phosphorus نزیكەی ١٪ی كێشــــــی لەش 
پێكدێنێت، لە ھەموو خانەكانی لەشدا ھەیە، بەم زۆربەی 
لە ئێســــــك و دداندایە. فرمانی سەرەكيی فۆسفۆر دروست 
بوونی ئێسك و ددانە، ھەروەھا رۆڵی ھەیە لە یارمەتیدانی 
لەش بۆ مامەڵەی دروست لەگەڵ كاربۆھیدرات و چەوری 
و پرۆتیندا، لەگەڵ كرداری خەزن كردنی وزە لە لەشــــــدا. 
 B فۆســــــفۆر بە ھەماھەنگی لەگەڵ كۆمەڵەی ڤیتامین
رۆڵی ھەیە بۆ یارمەتیدانی فرمانی گورچیلە، گرژبوونی 
ماســــــوولكە، ســــــیگنالی دەمار، لێدانەكانی ئاسایی دڵ. 
شیر و گۆشت بە سەرچاوەی خۆراكی سەرەكی فۆسفۆر 
دادەنرێن، ھەروەھا دانەوێڵەی تەواو، سەوزە و میوە رێژەی 
جیاوازی فۆسفۆر لەخۆدەگرن. كەمی فۆسفۆر لە لەشدا 
حاڵەتێكــــــی زۆر دەگمەنە، بەم زیادبوونی فۆســــــفۆر لە 
لەشــــــدا رووەدات لەو كەســــــانەی كە نەخۆشــــــيی توندی 
گورچیلەیان ھەیە. پێویســــــتی رۆژانە لە كانزای فۆسفۆر 

بۆ پێگەیشتووان بریتییە لە ٧٠٠ ملگم.

گرنگيی فۆسفۆر لە خۆراكدا
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لەكاتی نووســــــتندا، زۆر جار لیك لە دەم دەڕژێت Drooling لەبەر زەحمەتی لە قووتدانی لیك و ھێشــــــتنەوەی لەناو دەمدا. 
شــــــێوەی دەم ئاوایە كە پارێزگاری لە مانەوەی شــــــلە تیایدا دەكات و لەكاتی پێویست شلەی زیاد قووت دەدرێت، بەم كە 
بڕی شلە زیاتر بوو لە توانای دەم بۆ ھێشتنەوەی شلە ئەوا شلەی زیاد كە بە رێژەی گونجاو قووت نەدرێت بە لێوارەكانی 
دەمــــــدا دێتە دەرەوە، بۆ نموونە زیاددەردانی لیــــــك Saliva ھۆكارێكە. گلاندەكانی لیك بەردەوام لیك دەردەدەن بۆ تەڕكردنی 
دەم و قوڕگ، دەردانی لیك لەكاتی خواردن و بە ھۆكاری تر زیاد دەبێت. لەكاتی نووســــــتندا، لەوانەیە كە میكانیزمەكانی 
ھێشتنەوەی لیك لەناو دەم و قووتدانی لیك بە باشی كارنەكەن، بۆیە لیك لە گۆشەكانی دەم دەڕژێت. لە منداندا، رژانی 
لیك لەكاتی نووســــــتندا حاڵەتێكی زۆر باوە لەبەر ھێشتا پەرەنەسەندنی كاردانەوەكان. لە پێگەیشتوواندا، رژانی كەمێك لیك 

لەكاتی نووســــــتندا ئاساییە، بەم بڕی زیاد لەوانەیە كە گرفتێكی تەندروستی لەپاڵ بێت، بۆ نموونە 
نەخۆشی پاركینسۆن، جەلتەی مێشــــــك، ئیفلیجبوونی دەماری دەموچاو(دەماری ھەفتەم)، 

نەخۆشیی ئەلزھایمەر، زیانی لابەلای ھەندێك دەرمان، ھەروەھا لەكاتی 
دووگیانیدا بڕی لیك زیاد دەبێت.

لیكی دەم 
لەكاتی 
نووستندا

٦٨

لەكاتی نووســــــتندا ئاساییە، بەم بڕی زیاد لەوانەیە كە گرفتێكی تەندروستی لەپاڵ بێت، بۆ نموونە 
نەخۆشی پاركینسۆن، جەلتەی مێشــــــك، ئیفلیجبوونی دەماری دەموچاو(دەماری ھەفتەم)، 

نەخۆشیی ئەلزھایمەر، زیانی لابەلای ھەندێك دەرمان، ھەروەھا لەكاتی 
دووگیانیدا بڕی لیك زیاد دەبێت.

 گرێی چەوری Lipoma بریتییە لە كۆبوونەوەی چەوری بە شێوەی تۆپەڵی توند لەژێر پێست 
یان لەناو شانەكانی ماسوولكەدا. بەگشتی گرێی چەوری ژێر پێست پاكە و بێ ئازارە، بەرە 
بەرە گەشەدەكات تا دەگاتە قەبارەیەكی دیاریكراو ئینجا دەوەستێت. گرێی چەوری نەرمە، 
تیرەكەی دەگاتە ١- ٣ سانتیمەتر، بەگشتی مەترسی نییە، چونكە ئەگەری گۆڕانی بۆ 
شێرپەنجە لێناكرێت. لەوانەیە كە زیاتر لە یەك گرێ لە لەشدا بەدی بكرێت، بۆ نموونە لە 
مل، شــــــان، قۆڵ، پشت، دیواری سك، ران. ھۆكاری گرێی چەوری بە تەواوی نەزانراوە، 
بــــــەم زیاتر بە خێزان دەبینرێت واتــــــە مەیلێكی زگماكی ھەیــــــە، ھەندێك جاریش پاش 
برینداربوونی شوێنێك پەیدا دەبێت. یەكەم ھەنگاوی چارەسەركردن بریتییە لە بەكارھێنانی 
١-٢ دەرزی ســــــتیرۆیدی Steroid خۆجێیی، ئەگەر بەكارھێنانی دەرمان ســــــوودی نەبوو، 
ئامێری ھەڵمژینی چەوری (لایپۆسەكشن(Liposuction لەژێر بەنجی خۆجێییدا ھەنگاوێكی 
تری چارەســــــەركردنە، بەم پاش ئەم ٢ چارەســــــەركردنە، گرێیەكی شانەیی بچووكی چەوریی 
لە شــــــوێنەكەدا دەمێنێتەوە. رێگای سێیەمی چارەســــــەركردن بریتییە لە لابردنی گرێی چەوری بە 
نەشــــــتەرگەری لەژێر بەنجی خۆجێییدا كە گرێیەكە بە تەواوی لادەبرێت. بەگشتی پاش ھەر ٣ رێگای 

چارەسەركردن ئەگەری دووبارە گەشەكردنەوەی گرێی چەوری دەگاتە تەنیا ٢٪.

گرێی چەوری چییە؟
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 مەســــــكارا Mascara بەشێكی گرنگە لە ئارایشت، ملیۆنەھا ئافرەت رۆژانە بەكاری دێنن، بەم لەوانەیە ماددەی 
كیمیایی ژەھراوی لەخۆبگرێت كە كاریگەریی خراپ بكاتە ســــــەر تەندروســــــتی. مەسكارا بۆیەی دەستكرد، كانزای 
جۆراوجۆر، ماددەی كیمیایی دیكە لەخۆدەگرێت كە دەبنە ھۆی ســــــووتانەوە، خورشت و سووبوونەوە، ھەروەھا ھەندێك 
لەم ماددە كیمیاییانە شــــــێرپەنجەیین Carcinogenic. فتالێتەكان Phthalates جگە لە مەســــــكارا لە زیاتر لە ١٠٠ 
ئاوێتەی جوانكاریدا ھەن، كاریگەری نێگەتیڤ دەكەنە سەر ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان لە لەشدا، بۆ نموونە باڵغبوونی 
پێشوەخت لە كچدا و لەكاتی دووگیانیشدا لەوانەیە كە ببنە ھۆی سەقەتیی زگماكی لە كۆرپەدا. ھەروەھا فتالێتەكان 
كاریگەریی نێگەتیڤ دەكەنە ســــــەر جگەر، ســــــییەكان، گورچیلە، كۆئەندامی زاوزێ. ژمارەیەكی زۆری ماددەی 
كیمیایی لەگەڵ مەســــــكارادا تێكەڵ دەكرێن بە مەبەســــــتی خۆشــــــكردنی بۆن كە پتر لە ١٠ جۆریان مەترسیان بۆ 
تەندروستی ھەیە. جیوە یەكێكە لە خەتەرناكترین ماددە ژەھراوییەكان بۆ دەوربەر و تەندروستی، جیوە بۆ رێگرتن 
لە بەكتریا دەخرێتە ناو مەسكارا بەم لەژێر ناوی تایمیرۆسال Thimerosal. پارابینەكان Parabens، ماددەی 

TEA، ماددەی SLS كە لە مەسكارادان زیانی جیاواز بە تەندروستی دەگەیەنن.

ماددەی ژەھراوی لە مەسكارادا

پێشوەخت لە كچدا و لەكاتی دووگیانیشدا لەوانەیە كە ببنە ھۆی سەقەتیی زگماكی لە كۆرپەدا. ھەروەھا فتالێتەكان 
كاریگەریی نێگەتیڤ دەكەنە ســــــەر جگەر، ســــــییەكان، گورچیلە، كۆئەندامی زاوزێ. ژمارەیەكی زۆری ماددەی 

كیمیایی لەگەڵ مەســــــكارادا تێكەڵ دەكرێن بە مەبەســــــتی خۆشــــــكردنی بۆن كە پتر لە 
تەندروستی ھەیە. جیوە یەكێكە لە خەتەرناكترین ماددە ژەھراوییەكان بۆ دەوربەر و تەندروستی، جیوە بۆ رێگرتن 

لە بەكتریا دەخرێتە ناو مەسكارا بەم لەژێر ناوی تایمیرۆسال 
TEA، ماددەی SLS كە لە مەسكارادان زیانی جیاواز بە تەندروستی دەگەیەنن.

 Menthol نەعنــــــاع  جگــــــەرەی 
cigarettes بە تێكەڵكردنی تووتن 
و نەعناع دروســــــت دەكرێت. نەعناع 
ھانــــــی چینــــــە لینجــــــەكان دەدات 
بــــــۆ ھەڵمژینی ھەموو ئــــــەو ماددە 
كیمیاییانەی كە لە ئاودا دەتوێنەوە، 
ھەروەھا ھەســــــتی فێنــــــك بوون یان 
ساردبوون لەدەم و لووتدا پەیدا دەكات 
بــــــێ ئەوەی كە پلــــــەی گەرمی لەم 
شــــــوێنانەدا دابەزێنێت. لەبەر چێژی 
نەعنــــــاع و دابینكردنــــــی نیكۆتین، 
جگەرەكێــــــش دوكەڵ بــــــۆ ماوەیەكی 
درێژتر لە ســــــییەكانیدا دەھێڵێتەوە. لە 
ئەنجامی سووتانی نەعناع ماددەیەكی 
شــــــێرپەنجەیی پەیدا دەبێت كە ناسراوە 
 ،Benzopyrene بــــــە بینزۆپایریــــــن
لە  لەگەڵ ئەمەشدا جگەرەی نەعناع 
لایەنی زیانە ناســــــراو و چەسپاوەكانی 
تووتن لە جگەرەی ئاســــــایی باشــــــتر 
نییە و زیانبەخشتریش نییە تەنیا ئەوە 
نەبێت كە وازھێنان لە جگەرەی نەعناع 
قوڕســــــترە لە وازھێنان لــــــە جگەرەی 
ئاســــــایی، چونكە زیاتر دەبێتە ھۆی 
راھاتن، ھەروەھا كەســــــی جگەرەكێش 
ژمارەیەكی زیاتر لە جگەرەی نەعناع 
نایەڵێت كە  نەعناع  دەكێشێت، چونكە 
رێژەی تــــــەواوی نیكۆتین بگاتە لەش 
كە ماددەی بەرپرسیاری سەرەكییە بۆ 
راھاتن، بە مانایەكی دیكە جگەرەكێش 

تێر جگەرە نابێت.

ئایا جگەرەی 
نەعناع لە 

جگەرەی ئاسایی 
زیانبەخشترە؟

٦٩ ژمارە (٩٦٢)  ٢٠١٤/١/٢٧


