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ئەگەرچی ماددەی خۆراكی خەزنكراو لە لەشدا ھەیە، بەم 
ژەمی خۆراك لەكاتی خۆیدا زۆر پێویســــــتە بۆ دابینكردنی 
وزە و مــــــاددە گرنگەكان بۆ كاتژمێــــــرە داھاتووەكان كە بەس 
بێت بۆ ھەموو جــــــۆرە چالاكییەك تا دەگاتە كاتی ژەمێكی 
ســــــەرەكیی تر، ئــــــەم مەســــــەلەیە گرنگیــــــی زۆری ھەیە، 
بەتایبەتی بۆ وەرزشوان و كرێكار و ئەو كەسانەی كە بەردەوام 
كاری فیزیكی قورس دەكەن، بۆ نموونە پێویســــــتە خۆراكت 
وا رێكبخەیــــــت كە ژەمە ســــــەرەكییەكانت بەلای كەم بكەونە 
٢ كاتژمێر پێش دەســــــتپێكردنی مەشــــــقی وەرزشی یان ھەر 
چالاكییەكی فیزیكی. خۆراكێكــــــی دەوڵەمەند بە چەوری 
مــــــاوەی بەتاڵبوونی گــــــەدە دوادەخات، واتــــــە بۆ ماوەیەكی 
زۆر لەنــــــاو گەدەدا دەمێنێتەوە، بۆیە خۆراكی چەور ھەرگیز 
گونجاو نییە كە بخرێتە پێش كاتی مەشــــــقی وەرزشــــــییەوە. 
ھەرسكردنی ژەمی زۆر چەور قورسە لەگەڵ ئاراستەبوونی 
بڕێكــــــی زیاتری خوێن بــــــۆ بۆڕییەكانــــــی خوێنی دەوری 
رێڕەوەكانی كۆئەندامی ھەرس، ئەمەش وا دەكات كە لەگەڵ 
جووڵەدا بڕێكی كەمتری خوێن بگاتە شــــــانەكانی مێشــــــك، 
بۆیە ئەو كەســــــە ھەست بە ماندووبوون و بێھێزی دەكات. لە 
لایەكی ترەوە، ژەمێكی دەوڵەمەند بە شــــــەكر زۆر بە خێرایی 

دەبێتە ھۆی پەیدابوونی وزە و زوو تەواوبوونی ئەم وزەیە.

كاتی ژەمەكانی خواردن بەقەد 
كوالیتی خۆراك گرنگە

 ئایا دەزانی كە ھیچ خۆراكێكی رووەكی نییە بە 
تەنیا یان ھەتا بە جۆراوجۆركردنیش بڕی پێویست 
لە ڤیتامین B12 دابین بكات، بۆیە ئەو كەسانەی 
كە تەنیا خۆراكی رووەكی Vegetarians پەیڕەو 
دەكەن یان بە توندی رووەكین Vegans كە ھیچ 
خــــــۆراك و بەرھەمێكی ئاژەڵــــــی ناخۆن دوچاری 
كەمی ئەم ڤیتامینە دەبنــــــەوە، بۆ قەرەبووكردنەوە 
پێویســــــتە كە ڤیتامین B12 لــــــە رێگای حەب 
یــــــان دەرزی لەژێر رێنمایی دكتــــــۆردا وەربگرن. 
 B12 تاكە ســــــەرچاوەی مســــــۆگەر بۆ ڤیتامین
خۆراكی ئاژەڵییە وەكو گۆشــــــتی سوور، گۆشتی 
پەلەوەڕ، ماســــــی، ھێلكە، شــــــیر، ماست، پەنیر. 
ڤیتامین B12 كە ناســــــراوە بە سایانۆكۆبالامین 
زۆری  گرنگیــــــی   Cyanocobalamin
ھەیە بۆ: دروســــــتبوونی خانەی نوێ، پاراستنی 
دەمارەخانەكان، یارمەتیدانی دروست بوونی خڕۆكە 
ســــــوورەكانی خوێن، یارمەتیدانی ھەرســــــكردنی 

ھەندێك ترشە چەوری و پرۆتین. 

خۆراكی رووەكی و ئەگەری 
B12 كەمیی ڤیتامین
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بێگومــــــان جۆری خۆراك پەیوەندی بە بۆنی ناخۆشــــــی دەمەوە 
ھەیە، بەم گەلێك جاریش پەیوەندی نییە. بەگشــــــتی نزیكەی 
٨٠- ٩٠٪ ی حاڵەتەكانــــــی بۆنــــــی ناخۆشــــــی دەم یان بۆنی 
ناخۆشی ھەناسە پەیوەندییان بە خۆراكەوە نییە، بەڵكو راستەوخۆ 
پەیوەندییــــــان بە كەموكوڕی لە پاكوخاوێنــــــی دەمەوە ھەیە، بۆ 
نموونە بڕی زیادی چینی ســــــەر ددانەكان كە ناسراوە بە پلەیك 
Plaque، گەشەی رێژەیەكی زۆری بەكتریا لە بەشی پشتەوەی 
زماندا، نەخۆشــــــیی پوك و ددان، كولبوون و ھەوكردنەكانی دەم. 
جۆری خۆراك، نەخۆشی جگەر، نەخۆشیی گورچیلە، ھەروەھا 
گرفتەكانی ھەرســــــكردن ١٠- ٢٠ ی ھۆكارەكانی تری بۆنی 
ناخۆشــــــی دەم پێكدەھێنن. لێرەدا ئەمە بە روونی دەردەكەوێت كە 
ھــــــۆكاری خۆراكیی رێژەیەكی زۆر بچووكی حاڵەتەكانی بۆنی 
ناخۆشی دەم پێك دێنێت. ئەو خۆراكانەی كە رێژەیەكی بەرزی 
پرۆتین كە بڕی زیادی میســــــیل Methyl لەخۆدەگرن لەگەڵ 
ئەوانەی كە ســــــولفەری زیاد لەخۆدەگرن بۆنی ھەناسە ناخۆش 
دەكەن. پاش تیكشكاندنی ئەم پرۆتینانە لە كۆئەندامی ھەرسدا 
ئاوێتە گازییەكانی سۆلفەر پەیدا دەبن كە لەگەڵ ھەناسەدانەوەدا 
دێنە دەرەوە و بۆنێكی ناخۆش بە ھەناســــــە دەبەخشن. بە ھەمان 
میكانیزم ســــــیر، بركۆلی، كەلەرم، پیاز بۆنی ھەناســــــە ناخۆش 
دەكەن، ھەروەھا بەرھەمەكانی ســــــۆیا، چەوەندەر، ســــــپێناغ كە 
رێژەی بەرزی میســــــیل لەخۆدەگرن دەبنە ھــــــۆی پەیدابوونی 
ئاوێتــــــەی TMA كــــــە بۆنی ناخۆش دەداتە ھەناســــــە و میز و 

ئارەقە.

ئایا خۆراك پەیوەندی
بە بۆنی ناخۆشی دەمەوە ھەیە؟

 پرۆتین Proteins بلۆكی بینای لەشــــــە، لە یەكەی 
ترشــــــە ئەمینی پێكھاتووە بۆ بیناكردنی ماسوولكە، 
ئێســــــك، بەستەرەكان، پێســــــت، لەگەڵ شانەكانی تر، 
ھەروەھــــــا بۆ بەرھەمھێنانی ئەنزیمەكان. وەرزشــــــوان 
پێویســــــتی بە پرۆتینە بۆ بیناكردن و چاكبوونەوەی 
ماســــــوولكەكان كە لەكاتی وەرزشدا ئەزیەت دەخۆن، 
ھەروەھــــــا بــــــۆ بەرزكردنەوەی ئاســــــتی خەزنكردنی 
كاربۆھیدرات بە شێوەی گلایكۆجین Glycogen لە 
ماسوولكەكاندا. پرۆتین سەرچاوەیەكی گونجاو نییە 
بــــــۆ دابینكردنی وزەی پێویســــــت بۆ وەرزش، دەكرێ 
لەكاتی كەمیی كاربۆھیدراتدا وەكو ســــــەرچاوەی وزە 
ســــــوودی لێوەربگیرێت، بەم لەسەر حیسابی لەش 
دەبێــــــت چونكە پرۆتینــــــی تەواو بــــــۆ بیناكردنەوە و 
چاكبوونەوەی ماسوولكە و شــــــانەكان لەبەر دەستدا 
نابێت. یەكێكی پێگەیشتوو رۆژانە پێویستی بە ٠,٨ 
گــــــرام پرۆتین بۆ ھەر كیلۆگرامێكــــــی لەش ھەیە، 
وەرزشــــــوانان بە تێكڕایی رۆژانە پێویستییان بە ١,٢- 
١,٨ گرام پرۆتین بۆ ھەر كیلۆگرامێك كێشــــــی لەش 

ھەیە.

گرنگیی پرۆتین
 بۆ وەرزشوان 
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 ئەگەرچــــــی جلەكانــــــت زۆر بــــــە جوانی بە تەكنیكــــــە نوێیەكانی 
ئەمڕۆی لۆندری دەشۆریت، بەم لە راستیدا دەزگای جل شۆرینت 
پڕە لە میكرۆب و بەكتریای نەخۆشــــــیی گوازراوە لەگەڵ ماددەی 
پەیداكردنــــــی ھەســــــتەوەری Allergins. زۆربەی خەڵك جلەكانیان بە 
بڕێكی كەمی ئــــــاو بە پلەیەكی گەرمی نزم و پاككەرەوەی ســــــووك 
دەشــــــۆن، ھەروەھا لایان وایــــــە كە ئەگەر بۆنی جلــــــەكان خۆش بوو واتە 
بــــــە تەواوی پاك بوونەتەوە، ئەمە لەوانەیە كە لە لایەنی زانســــــتییەوە راســــــت 
نەبێت. پلەی گەرمیی نزم و پاككەرەوەی ســــــووك كەمتر زیان بە قوماش دەگەیەنێت 
بەم بۆ تەندروســــــتیمان باش نییە. ئایا دەزانی كە بەم رێگایە بەكتریای زیانبەخش 
لەناو ناچێت، لەوانەشــــــە كە گەشەی ھەزاران بەكتریا لەناو جل شۆردا زیاد بكات. 
تێكەڵكردنی جلەكان، بۆ نموونە جلی ژێرەوە لەگەڵ گۆرەوی و كراس و خاولی..تاد 
كــــــە دەبێتە ھۆی پەیدابوونــــــی ئاوێكی پڕ لە بەكتریا بە رێژەی نزیكەی یەك ملیۆن 
بەكتریا لە ھەر كەوچكێكدا، ھەروەھا قوژبنەكان و ناوپۆشــــــی ئامێری جل شــــــۆریش 
دەبنــــــە مۆڵگەی باش بۆ لەخۆگرتنی بەكتریا. جلەكانی ژێرەوە زیاتر بە بەكتریا ئالودە 

دەبن، ھەروەھا خاولی، مایۆ، شۆرت، فانیلە، ستیان، چەرچەف.

بەكتریا لەناو 
ئامێری جل شۆریندا 

 گەلێك جار ئازاری شــــــان Shoulder pain ھاوكات 
دەبێــــــت لەگــــــەڵ بێھێزبوونی جومگەی شــــــان. 
ھۆكارەكانی ئازار و بێ ھێزبوونی شــــــان بریتین 
لە: ھەوكردن، كەمبوونــــــی چالاكیی گلاندیی 
شــــــەكرە  نەخۆشــــــی   ،Hypothyroidism دەرەقی 
كــــــە كاریگەری دەكاتە ســــــەر دەمارەكانی ناوچەی 
شــــــان، زەبر یان برینداربوونی ماسوولكەكانی دەوری 
جومگەی شــــــانRotator cuff، نەخۆشیی ماسوولكە 
Myopathy كــــــە كاریگەریی نێگەتیڤ دەكاتە ســــــەر 
فرمانی ریشاڵەكانی ماسوولكە، ھەوكردنی دەمارەكان 
Nuropathy كە بە ماســــــوولكەكانەوە بەندن كە دەبێتە 
ھۆی لاوازبوون یان پووكانەوەی ماســــــوولكەكانی دەوری 
جومگەی شان و پاشان بەرە بەرە بێ ھێزبوونیان، ھەروەھا دڕانی 
ژێی یەكێك لە ماســــــوولكەكانی دەوری جومگەی شــــــان 
دەبێتە ھۆی ئازار و بێھێزبوونێكی ھەمیشــــــەیی ئەگەر 
لە كاتی خۆیدا چارەســــــەرنەكرێت. چارەسەركردنی 
ئازاری شــــــان بە دۆزینەوە و چارەســــــەركردنی 
ھۆكارەكان دەكرێت، دەرمان بۆ حاڵەتەكانی 
ھەوكردن، بۆ حاڵەتی زەبر و دڕانی ژێ 
یان ماسوولكەكانی شان چارەسەری 
سروشتی یان نەشتەرگەری پێویست 

دەكات.
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 گەلێك جار ئازاری شــــــان
دەبێــــــت لەگــــــەڵ بێھێزبوونی جومگەی شــــــان. 
ھۆكارەكانی ئازار و بێ ھێزبوونی شــــــان بریتین 
لە: ھەوكردن، كەمبوونــــــی چالاكیی گلاندیی 

Hypothyroidism دەرەقی 
كــــــە كاریگەری دەكاتە ســــــەر دەمارەكانی ناوچەی 
شــــــان، زەبر یان برینداربوونی ماسوولكەكانی دەوری 

Rotator cuffجومگەی شــــــانcuffجومگەی شــــــانcuff
Myopathy كــــــە كاریگەریی نێگەتیڤ دەكاتە ســــــەر 
فرمانی ریشاڵەكانی ماسوولكە، ھەوكردنی دەمارەكان 
Nuropathy كە بە ماســــــوولكەكانەوە بەندن كە دەبێتە 
ھۆی لاوازبوون یان پووكانەوەی ماســــــوولكەكانی دەوری 
جومگەی شان و پاشان بەرە بەرە بێ ھێزبوونیان، ھەروەھا دڕانی 
ژێی یەكێك لە ماســــــوولكەكانی دەوری جومگەی شــــــان 
دەبێتە ھۆی ئازار و بێھێزبوونێكی ھەمیشــــــەیی ئەگەر 
لە كاتی خۆیدا چارەســــــەرنەكرێت. چارەسەركردنی 
ئازاری شــــــان بە دۆزینەوە و چارەســــــەركردنی 
ھۆكارەكان دەكرێت، دەرمان بۆ حاڵەتەكانی 
ھەوكردن، بۆ حاڵەتی زەبر و دڕانی ژێ 
یان ماسوولكەكانی شان چارەسەری 
سروشتی یان نەشتەرگەری پێویست 

دەكات.

ئازار و
بێ ھێزبوونی 

شان
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گەلێــــــك كەس ئەم پرســــــیارە دەكــــــەن و پێیان 
وایە كە زیاد خواردنــــــەوەی ئاو لەگەڵ ژەمی 
خۆراكــــــدا دەبێتە ھۆی رۆنبوونی ترشــــــەڵۆكی 
گەدە كە زۆر پێویســــــتە بۆ ھەرسكردنی پرۆتین 
و لەناوبردنــــــی میكرۆب، ھەروەھا پێیان وایە كە 
پەیوەندیی بە كەمبوون یان زیادبوونی كێشــــــی 
لەشــــــەوە ھەیە. لــــــە راســــــتیدا، خواردنەوەی ئاو 
لەگەڵ ژەمــــــی خۆراكدا ئاســــــاییە، بەم زیاد 
خواردنەوەی ئاو لەگەڵ ژەمی خۆراكدا ھەستی 
تێربوون تاودەدات و پاش ماوەیەكی كورت ھەستی 
برســــــیبوون ســــــەرھەڵدەداتەوە. ئاو چڕی ترشێتی 
نــــــاو گەدە ناگۆڕێت ھەتا ئەگەر لەســــــەر گەدەی 
بەتاڵیــــــش بخورێتەوە. كوالیتــــــی ئاویش گرنگیی 
 ،Nitrates بــــــۆ نموونە نایترێتــــــەكان زۆری ھەیە، 
ترای   ،Tetrachloroethylene تێتراكلۆرئێســــــیلین 
ھالۆمیسانەكان Trihalomethanes، كانزا قوڕسەكان، 
ھەروەھا ئاســــــەواری مــــــاددە بكوژەكانی مێروو كە لە 
ئاوی نەپاڵیوراو یان فلتەرنەكــــــراودا بە رێژەی جیاواز 
بەدی دەكرێن ئەگەری تووشــــــبوون بە شــــــێرپەنجە زیاد 
دەكەن. بەگشــــــتی لەگەڵ ژەمە سەرەكییەكانی خۆراكدا 
خواردنەوەی یەك پەرداخ ئاو رێنمایی دەكرێت، لە بەینی 

ژەمەكاندا دەكرێ بڕی زیاتری ئاو بخورێتەوە.
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گەلێــــــك كەس ئەم پرســــــیارە دەكــــــەن و پێیان 
وایە كە زیاد خواردنــــــەوەی ئاو لەگەڵ ژەمی 
خۆراكــــــدا دەبێتە ھۆی رۆنبوونی ترشــــــەڵۆكی 
گەدە كە زۆر پێویســــــتە بۆ ھەرسكردنی پرۆتین 
و لەناوبردنــــــی میكرۆب، ھەروەھا پێیان وایە كە 
پەیوەندیی بە كەمبوون یان زیادبوونی كێشــــــی 
لەشــــــەوە ھەیە. لــــــە راســــــتیدا، خواردنەوەی ئاو 
لەگەڵ ژەمــــــی خۆراكدا ئاســــــاییە، بەم زیاد 
خواردنەوەی ئاو لەگەڵ ژەمی خۆراكدا ھەستی 
تێربوون تاودەدات و پاش ماوەیەكی كورت ھەستی 
برســــــیبوون ســــــەرھەڵدەداتەوە. ئاو چڕی ترشێتی 
نــــــاو گەدە ناگۆڕێت ھەتا ئەگەر لەســــــەر گەدەی 
برســــــیبوون ســــــەرھەڵدەداتەوە. ئاو چڕی ترشێتی 
نــــــاو گەدە ناگۆڕێت ھەتا ئەگەر لەســــــەر گەدەی 
برســــــیبوون ســــــەرھەڵدەداتەوە. ئاو چڕی ترشێتی 

بەتاڵیــــــش بخورێتەوە. كوالیتــــــی ئاویش گرنگیی 
 ،Nitrates
ترای   ،
، كانزا قوڕسەكان، 
ھەروەھا ئاســــــەواری مــــــاددە بكوژەكانی مێروو كە لە 
ئاوی نەپاڵیوراو یان فلتەرنەكــــــراودا بە رێژەی جیاواز 
بەدی دەكرێن ئەگەری تووشــــــبوون بە شــــــێرپەنجە زیاد 
دەكەن. بەگشــــــتی لەگەڵ ژەمە سەرەكییەكانی خۆراكدا 
خواردنەوەی یەك پەرداخ ئاو رێنمایی دەكرێت، لە بەینی 

ژەمەكاندا دەكرێ بڕی زیاتری ئاو بخورێتەوە.

 گرژبوونی قۆڵۆن IBS بریتییە لە تێكچوون لە ریتمی گرژبوون و خاوبوونەوەی ریخۆڵە ئەســــــتوورە واتە قۆڵۆن. 
ھەندێك جار قۆڵۆن زیاد گرژدەبێتەوە ئەمەش رەوانی وەكو ســــــكچوون پەیدا دەكات، ھەندێك جاریش قۆڵۆن 

زیاتر خاودەبێتەوە ئەمەش نیمچە قەبزییەك پەیدا دەكات. تا ئێســــــتا ھۆكاری راستەقینەی تووشبوون بەم 
نەخۆشییە بە تەواوی نەزانراوە. ھەنگاوەكانی سووككردنی نیشانەكان و خۆپاراستن لە گرژبوونی قۆڵۆن 

بریتین لە: مەشــــــقی وەرزشی رۆڵی ھەیە لە رێكخســــــتنی ریتمی گرژبوون و خاوبونەوەی ماسوولكەكانی 
دیواری كۆڵۆن، پەیڕەوكردنی ھەنگاوەكانی ســــــووككردنی سترێس Stress، كەمكردنەوەی چەوری لە خۆراكی 
رۆژانەدا كە رۆڵی ھەیە بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــیی دڵ و زیادبوونی كێش و قەڵەوی 
ھەروەھــــــا زیاد خواردنی چەوری یەكێكە لە نەریتە خراپەكانی پەیوەســــــت بە خــــــۆراك، دووركەوتنەوە لە بەھارات 
و تیژی، زیاد خواردنەوەی ئاو، دووركەوتنەوە لە بنێشــــــت و خۆراكی پرۆسێســــــكراو، پەیڕەوكردنی ھەنگاوەكانی 

سووككردنی سترێس وەكو یۆگا، دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان.

چۆن خۆت لە 
گرژبوونی كۆڵۆن 
دەپارێزیت؟

ئایا خواردنەوەی ئاو لەگەڵ 
ژەمی خۆراكدا زیانی ھەیە؟
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