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 مۆز Banana ئەگەرچی سەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ 
 Beta carotene و پۆتاســــــیۆم، ھەروەھــــــا بیتا كارۆتیــــــن
كە ســــــیفەتی دژەئۆكســــــانی ھەیە، بەم وزەیەكی بەرز 
لەخۆدەگرێــــــت، بۆ نموونە یەك مــــــۆزی گەورە نزیكەی 
١٨ گرام شــــــەكر و ١٢٥ كالۆری وزە لەخۆدەگرێت. زیاد 
خواردنی مۆز واتە دابینكردنی وزەیەكی زیاتر، بۆ نموونە 
خواردنی ٤ مۆز لە رۆژێكدا نزیكەی ٧٢ گرام شــــــەكر 
و ٥٠٠ كالــــــۆری وزە دابیــــــن دەكات، واتە ٢٥٪ی كۆی 
وزەی پێویســــــتی رۆژانە كە دەگاتــــــە ٢٠٠٠ كالۆری بۆ 
یەكێكی پێگەیشــــــتوو، ئەمەش لە لایەنی تەندروستییەوە 
پەســــــەند ناكرێــــــت، چونكە وەرگرتنی ئــــــەم بڕە زیادەی 
شــــــەكر لە رۆژێكدا و لە یەك جۆری خۆراكەوە لەوانەیە 
كە بۆ تەندروســــــتی شــــــتێكی باش نەبێت. بەگشــــــتی 
دابینكردنــــــی كالۆری زیاد لە یــــــەك جۆری خۆراك لە 

ئایا زیاد خواردنی مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــۆز زیانی ھەیە؟

ھۆكارەكانی زوو برســــــیبوون دەگەڕێنەوە بۆ: خواردن بە 
پەلە یــــــان خواردنەوەی بڕی زیادی ئــــــاو لەگەڵ ژەمی 
سەرەكیدا، بوونی مشەخۆر Parasite لە كۆئەندامی ھەرسدا، 
پەســــــتی یان خەمۆكی، زیانی لابەلای ھەندێك دەرمان. 
كە شــــــلەی زیاد لەگەڵ ژەمی خۆراك دەخۆیتەوە، زووتر 
ھەست بە تێربوون دەكەیت، گەدە زیاتر لە خۆراك پڕ شلە 
دەبێت، دەرەنجام پاش ماوەیەكی كەم ھەســــــتی برسیبوون 
دەگەڕێتــــــەوە، واتــــــە دووبارە خواردن كــــــە لەوانەیە ببێتە 
ھۆی زیادبوونی كێشــــــی لەش. پاش خواردنی ژەمێكی 
ســــــەرەكی، گەدە بە تێكڕایی پاش ٤ كاتژمێر بە تەواوی 
بەتاڵ دەبێتــــــەوە، واتە دەتوانیت كە ژەمێكی تری خۆراك 
بخۆیت. بەم خواردن لــــــە ماوەیەكی كەمتر، بۆ نموونە 
٢ كاتژمێر پاش ژەمێكی ســــــەرەكی لەوانەیە كە زیانی لە 

قازانج پتربێت بە شێوەی تێكچوونی كرداری ھەرسكردن 
و بەدھەرســــــی Maldigestion یان زیادبوونی كێشی لەش. 
دەكرێ لە نێوان ژەمە سەرەكییەكاندا میوە بخورێت، 
یان بڕی زیادی ئــــــاو بخورێتەوە. ئەگەر پاش 
ژەمێكــــــی خۆراكی تەواو بــــــە ٢-٣ كاتژمێر 
ھەستت بە برســــــیبوون كرد، ھەرگیز پەنا 
مەبەرە بەر دووبارە خــــــواردن، بەڵكو وا 
باشترە كە لە مەســــــەلەكە بكۆڵیتەوە، 
بۆ نموونە لەوانەیە كە باری دەروونیت 
جێگیــــــر نەبێت یان تووشــــــی جۆرێك 
پەستی و شەكەتیی دەروونی بووبیت، 
لەوانەشــــــە كە بڕێكــــــی زیادی ئاوت 

خواردبێتەوە لەگەڵ ژەمی خۆراكدا.
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یان زیادبوونی كێشی لەش.  Maldigestion و بەدھەرســــــیMaldigestion و بەدھەرســــــیMaldigestion

دەكرێ لە نێوان ژەمە سەرەكییەكاندا میوە بخورێت، 
یان بڕی زیادی ئــــــاو بخورێتەوە. ئەگەر پاش 
ژەمێكــــــی خۆراكی تەواو بــــــە ٢-٣ كاتژمێر 
ھەستت بە برســــــیبوون كرد، ھەرگیز پەنا 
مەبەرە بەر دووبارە خــــــواردن، بەڵكو وا 
باشترە كە لە مەســــــەلەكە بكۆڵیتەوە، 
بۆ نموونە لەوانەیە كە باری دەروونیت 
جێگیــــــر نەبێت یان تووشــــــی جۆرێك 
پەستی و شەكەتیی دەروونی بووبیت، 
لەوانەشــــــە كە بڕێكــــــی زیادی ئاوت 

خواردبێتەوە لەگەڵ ژەمی خۆراكدا.
لەوانەشــــــە كە بڕێكــــــی زیادی ئاوت 

خواردبێتەوە لەگەڵ ژەمی خۆراكدا.
لەوانەشــــــە كە بڕێكــــــی زیادی ئاوت 
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 Peppers بیبــــــەر  جۆرەكانــــــی  ھەمــــــوو 
كاریگەریی پۆزەتیڤ دەكەنە سەر ئاستی كۆلیستیرۆلی 

خوێــــــن. نزیكەی ھەموو جۆرەكانی بیبەر دەوڵەمەندن بە ریشــــــاڵ، 
ڤیتامینەكان، كارۆتینۆیدەكان Carotenoids كە ماددەی دژەئۆكســــــانن. 

بیبەری شــــــیرینی ســــــەوز، ســــــوور، نارنجی یان زەرد، وزەی كــــــەم لەخۆدەگرن، 
لەگــــــەڵ ریشــــــاڵ و ماددەی خۆراكــــــی گرنگ وەكو ڤیتامین A و C كە ســــــیفەتی 

 ،Jalepeno جەلیپینۆ ،Chilli دژەئۆكســــــانیان ھەیە. بیبەری تیژ لە جۆرەكانی چیللی
ھابینیرۆ Habenero، ماددەی كاپسایســــــین Capsaicin لەخۆدەگرن كە دژەئۆكسانێكی 
بەھێزە و رۆڵی ھەیە بۆ دابەزاندنی ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل و چەوری گلیسریدە سیانییەكان 
لە خوێنــــــدا، ھەرچەند بیبەری تیــــــژ زیاتر پێبگات و رەنگی ســــــوورتر بێت ھێندە رێژەی 
بەرزتری ئەم ماددەیە لەخۆدەگرێت. بیبەری رەش، جگە لە خۆشكردنی چێژی خۆراك، 

چالاكی ھەیە دژی ھەوكردنی جومگەكان و دژی مشەخۆرەكان، ھەروەھا بیبەری 
رەش ســــــەرچاوەیەكی باشــــــە بۆ كانزای كرۆم كە رۆڵی ھەیە بۆ دابەزاندنی 

كۆلیستیرۆل و گلیسریدە سیانییەكان و خۆپاراستن لە تووشبوون بە 
نەخۆشیی دڵ.  

    

Peppers بیبــــــەر  جۆرەكانــــــی  ھەمــــــوو 
كاریگەریی پۆزەتیڤ دەكەنە سەر ئاستی كۆلیستیرۆلی 

خوێــــــن. نزیكەی ھەموو جۆرەكانی بیبەر دەوڵەمەندن بە ریشــــــاڵ، 
Carotenoids كە ماددەی دژەئۆكســــــانن.  ڤیتامینەكان، كارۆتینۆیدەكان

بیبەری شــــــیرینی ســــــەوز، ســــــوور، نارنجی یان زەرد، وزەی كــــــەم لەخۆدەگرن، 
C و C و C كە ســــــیفەتی  A لەگــــــەڵ ریشــــــاڵ و ماددەی خۆراكــــــی گرنگ وەكو ڤیتامین

 ،Jalepeno جەلیپینۆ ،Chilli دژەئۆكســــــانیان ھەیە. بیبەری تیژ لە جۆرەكانی چیللی
ھابینیرۆ Habenero، ماددەی كاپسایســــــین Capsaicin لەخۆدەگرن كە دژەئۆكسانێكی 
بەھێزە و رۆڵی ھەیە بۆ دابەزاندنی ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل و چەوری گلیسریدە سیانییەكان 
لە خوێنــــــدا، ھەرچەند بیبەری تیــــــژ زیاتر پێبگات و رەنگی ســــــوورتر بێت ھێندە رێژەی 
بەرزتری ئەم ماددەیە لەخۆدەگرێت. بیبەری رەش، جگە لە خۆشكردنی چێژی خۆراك، 

چالاكی ھەیە دژی ھەوكردنی جومگەكان و دژی مشەخۆرەكان، ھەروەھا بیبەری 
رەش ســــــەرچاوەیەكی باشــــــە بۆ كانزای كرۆم كە رۆڵی ھەیە بۆ دابەزاندنی 

كۆلیستیرۆل و گلیسریدە سیانییەكان و خۆپاراستن لە تووشبوون بە 
نەخۆشیی دڵ.  

ئایا بیبەر كۆلیستیرۆل دادەبەزێنێت؟
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لایەنی تەندروســــــتییەوە رێنمایی ناكرێت، بەڵكو وا باشــــــترە 
كە وزەی رۆژانە لــــــە خۆراكی جۆراوجۆرەوە وەربگیرێت 

بۆ دابینكردنــــــی زۆربەی ھەرە زۆری 
ماددە خۆراكییە گرنگەكان.   

ئایا زیاد خواردنی مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــۆز زیانی ھەیە؟

بەزالیا Green peas سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ پرۆتین، 
ریشاڵ، نیشاســــــتە، ھەروەھا ترشــــــە چەوری لە جۆری 
ئۆمیگا ٣ كــــــە بایەخێكی بەرزی تەندروســــــتی ھەیە. 
بەھا خۆراكییەكــــــەی بەزالیا لەوەدایە كە رێژەیەكی بەرز 
لە چەندین جۆری ماددە دژەئۆكســــــانەكان لەخۆدەگرێت، 
بۆ نموونە مــــــاددە فلاڤانۆلەكانFlavanols، ترشــــــەكانی 
 Carotenoids كارۆتینۆیدەكان ،Phenolic acids فینۆلیــــــك
بە شــــــێوەی ئەلفا كارۆتین و بیتا كارۆتین، ساپۆنینەكان 
بەتایبەتــــــی   Polyphenols پۆلیفینۆلــــــەكان   ،Saponins
ماددەی كۆمیسترۆل Coumestrol كە گەدە لە شێرپەنجە 
دەپارێزێت. بەزالیا سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامینەكانی 
A، C، K، B١، B٢، B٥، B٦، B٩ كــــــە زۆر پێویســــــتن بــــــۆ 
پاراستنی تەندروســــــتی بەگشتی. ھەروەھا بەزالیا جگە 
لە ریشــــــاڵ، چەندین كانزای گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو 

زینك، مەگنســــــیۆم، مەنگەنیز، فۆسفۆر، كۆپەر كە 
رۆڵی بەرچاویان ھەیە بۆ بەھێزكردنی بەرگریی لەش 
و پاراستنی ئێسكەكان و بینای ماسوولكەكاندا. سوودە 

تەندروســــــتییەكانی تری بەزالیا بریتین لە: بەھێزكردنی 
چالاكیی دژەئۆكســــــان لە لەشدا، كەمكردنەوەی 
رێكخستنی  جومگە،  ھەوكردنی  نیشــــــانەكانی 
ئاستی شــــــەكری خوێن، پاراستنی تەندروستیی 

كۆئەندامی دڵ و سووڕان، خۆپاراستن لە تووشبوون بە 
چەندین جۆری شێرپەنجە.
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 لەوانەیــــــە كــــــە ھەر یەكێك لە ھەر ســــــاتێكدا بەبێ درك كردن بە 
 Fatigue ھۆكارێكی دیاریكراو دوچاری ھەستكردن بە ماندووبوون
بێــــــت. جۆری خۆراك كاریگەری بەرچاوی ھەیە، بۆ نموونە زیاد 
خواردنی شــــــیرینی و كافائین ئەگەرچی لە سەرەتادا وزەبەخشن، 
بــــــەم لەگەڵ ھەڵبەزین و دابەزینی ئاســــــتی شــــــەكری خوێندا 
ھەســــــتی ماندووبوون زیاد دەبێت. لەجیاتی ئەمانە، پرۆتینی كەم 

چەوری و ســــــەوزە و میوە زیاتر بخۆ، بە خۆراكی ھاوسەنگ نەك 
ھەر ھەســــــتی ماندووبوون كەم دەبێتەوە، بەڵكو رێگا لە زیادبوونی 
كێــــــش و قەڵەویــــــش دەگیرێت كە ھۆكارێكی ترە بۆ ھەســــــتكردن 
بــــــە ماندووبوون. كــــــەم خەوتن و گرفتەكانی تری پەیوەســــــت بە 
خــــــەو ھۆكارێكی ترە بۆ ماندووبــــــوون، ھەروەھا چەندێتی جوولە 
و مەشــــــقی وەرزشــــــی، بۆ نموونە ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی 

بۆچی زوو ماندوو دەبیت؟

 ســــــەقەتیی زگماكی یان ســــــەقەتیی كۆرپــــــە Birth defects واتە 
بوونی ھەر ناتەواوییەك لە لەشــــــی كۆرپــــــەدا كە كاریگەری بكاتە 
ســــــەر فرمان و پێكھاتەی بەشــــــێكی لەش یان میتابۆلیزمی لەش، 
ئەمــــــەش لەوانەیە كە لەكاتی دووگیانــــــی، لەكاتی منداڵبوون، یان 
لە تەمەنێكی بچووكی منداڵیدا دەستنیشــــــان بكرێت. ســــــەقەتیی 
زگماكی كۆرپە لەوانەیە كە ســــــادە بێــــــت، لەوانەیە ھەندێك جاریش 
كوشــــــندە بێت. ھۆكارەكانی ســــــەقەتیی زگماكی كۆرپە بریتین لە: 
گرفتــــــی جینــــــەكان Genetic disorders بە شــــــێوەی گۆڕان یان 
ونبوونی جینێكی دیاریكراو، تووشبوونی دایك بە نەخۆشی لەكاتی 
دووگیانیــــــدا وەكو ھەوكردنەكان كــــــە كاریگەریی نێگەتیڤ دەكەنە 

ســــــەر دایكی دووگیان و كۆرپەكەی، جگەرەكێشــــــان، ئەلكھول یان 
بەكارھێنانــــــی دەرمان لەكاتی دووگیانیدا بەتایبەتی لە مانگەكانی 
سەرەتادا، جیاوازی لە گروپی خوێنی دایك و گروپی خوێنی كۆرپە 
لە فاكتەری ریسەسدا Rh، كەمیی شلەی دەوری منداڵ، بەركەوتن 
بە تیشــــــك Radiation، بۆ نموونە تیشــــــكی ئێكس كە كاریگەری 
دەكاتە ســــــەر جینەكانی كۆرپە بەتایبەتی لە ٣ مانگی ســــــەرەتای 
دووگیانیدا كە كۆرپە لە قۆناغی پەرەســــــەندندایە، ھەندێك جاریش 

سەقەتی كۆرپە بە بێ ھیچ ھۆكارێكی زانراو روودەدات. ی 
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بە مامناوەنــــــدی وزە زیاتر دەكات و ئەگەری  ھەستكردن 
زوو ماندووبوون ئەمانەن: ماندوبــــــوون كەم دەكاتــــــەوە. ھۆكارەكانی دیكەی 

كەمخوێنــــــی بەتایبەتی لە ئافرەتدا، كەمی كانــــــزاكان بەتایبەتی كەمی كانزای 
پۆتاســــــیۆم، سستبوونی گلاندی دەرەقی، نەخۆشی شەكرە، خەمۆكی، نەخۆشیی 
دڵ كە دەستنیشــــــان نەكرابێت بەتایبەتی لە ئافرەتدا كە پاش جووڵە یان مەشقێكی 

وەرزشی دوچاری ماندووبوون و ھەناسەبڕكێ دەبێت.

بە مامناوەنــــــدی وزە زیاتر دەكات و ئەگەری  ھەستكردن 
زوو ماندووبوون ئەمانەن: ماندوبــــــوون كەم دەكاتــــــەوە. ھۆكارەكانی دیكەی 

كەمخوێنــــــی بەتایبەتی لە ئافرەتدا، كەمی كانــــــزاكان بەتایبەتی كەمی كانزای 
پۆتاســــــیۆم، سستبوونی گلاندی دەرەقی، نەخۆشی شەكرە، خەمۆكی، نەخۆشیی 
دڵ كە دەستنیشــــــان نەكرابێت بەتایبەتی لە ئافرەتدا كە پاش جووڵە یان مەشقێكی 

وەرزشی دوچاری ماندووبوون و ھەناسەبڕكێ دەبێت.

مەترسییەكانی سۆپای نەوتی بۆ تەندروستی
 ئەگەرچــــــی ســــــۆپای 

ماڵ   Kerosene heater نەوتــــــی 
گەرم دەكاتەوە، بەم پێویســــــتە كە 
درك بە مەترسییەكانی بۆ تەندروستی 
بكرێت. داگیرساندنی سۆپای نەوتی دەبێتە 
ھۆی كەمبوونەوەی رێژەی گازی ئۆكســــــجین 
لەبەر ئەوەی كە پێویســــــتە بۆ ســــــووتان، لە ھەمان 
كاتدا لە ئەنجامی ســــــووتانی نــــــەوت چەندین گازی 
ژەھراوی بە ھەوای شوێنەكەدا بودەبنەوە، بۆ نموونە 
دووەم ئۆكســــــیدی كاربۆن، دووەم ئۆكسیدی سۆلفەر، 
دووەم ئۆكسیدی نایترۆجین، یەكەم ئۆكسیدی كاربۆن 
كــــــە لە ھەموویان ژەھراویترە، چونكە بێ رەنگ و بێ 
بۆنە و كوشندەیە. ئەم گازانە دەبنە ھۆی سووتانەوەی 
چاو، ھەوكردنی پێســــــت، كڕانــــــەوەی قوڕگ، چەند 
گرفتێكی ھەناسە وەكو كۆكە، ھەناسەتەنگی، پژمین. 
داگیرساندنی سۆپای نەوتی بۆ ماوەیەكی زۆر بەبێ 
بوونی ھەواگۆڕییەكی باش لە ژووردا، واتە بەركەوتنی 

درێژخایەن بــــــەم گازانە كە دەبێتــــــە ئەگەری بۆرژان، 
لەھۆشــــــچوون Coma كە لەوانەیە بە مردن كۆتایی بێت. 
بۆ خۆپاراســــــتن، لەكاتی بەكارھێنانی سۆپای نەوتیدا، 
پێویســــــتە كە ھەنگاوەكانی ســــــەلامەتی بۆ رێگرتن لە 
ســــــووتان یان ئاگركەوتنەوە پەیڕەو بكرێن، ھەروەھا بۆ 
رێگرتن لــــــە كەمبوونەوەی ئۆكســــــجین و كۆبوونەوەی 
گازە ژەھراوییەكان، پێویســــــتە كە ھەواگۆڕییەكی باش 
لە ژووردا ھەبێت، بۆ نموونە كردنەوەی پەنجەرە بەلای 
كەم نیو گرێ لەگەڵ كردنەوەی تەواوی دەرگای ژوور 

بە رووی ھۆڵی ناوەوەدا.
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