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بەه������ای خۆراكی كەوەر Leeks دەگەڕێتەوە بۆ رێژە بەرزەكەی ماددەی كایمفیرۆل 
Kaempferol كە لە كۆمەڵە دژەئۆكس������انی فلاڤۆنۆیدەكانە Flavonoids و رۆڵی 

هەیە بۆ پاراستنی ناوپۆشی بۆڕییەكانی خوێن و فراوانبوونەوەیان. كەوەر، سەرچاوەیەكی 
باش������ە بۆ ڤیتامین C، B6، K، هەروەها كانزایەكانی ئاس������ن و مەنگەنیز كە گرنگی 

زۆریان هەیە بۆ: خۆپاراستن لە نەخۆشیی دڵ و خوێنبەرەكان، چاكبوونەوەی برین، مەیینی 
خوێن لەكاتی برینداربوون و خوێنبەربووندا، بەدەس������تهێنانی وزە و سەرفكردنی، دروستبوونی 
هیمۆگلۆبین، پاراس������تنی ئێسك و شانە بەستەرەكان. هەروەها كەوەر بە رێژە بەرزەكەی ماددە 
پۆلیفینۆلەكان Polyphenols بەتایبەتی ترشی گالیك Gallic acid كە بە رێژەی 33 ملگم 
لە هەر 100 گرام كەوەردایە، رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە نەخۆشیی شەكرە، 

خۆپاراستن لە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، خۆپاراستن لە زیادبوونی كێشی لەش، سووككردنی 
نیش������انەكانی هەوكردنی رۆماتیزمی جومگەكان لە ئازار و ئاوس������ان و سخبووندا. جگە لەمانە، 
ك������ەوەر رێژەیەكی بەرز لە فۆلێت یان ڤیتامین B9 لەخۆدەگرێت كە گرنگیی زۆری هەیە لەكاتی 
دووگیانیدا بۆ پاراس������تنی كۆرپە لە س������ەقەتی زگماكی، هەروەها ئاستی ماددەی هۆمۆسیستین 
Homocysteine ل������ە خوێن������دا كەم دەكاتەوە، رێژەی بەرزی ئەم ماددەیە ئەگەری تووش������بوون بە 

نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان زیاد دەكات.

بەهای خۆراكیی كەوەر

س������ولیاییەكان و 
پاقلەمەنییەكان Legumes بەرهەمە فا

ێتەوە، بە شێوەیەكی سەرەكیی سەرچاوەی باشن 
نیسك دەگر

ە پرۆتین چەندین 
 پاقلەمەنییەكان جگە ل

بۆ پرۆتین و ریشاڵ.

ی جیاواز لەخۆدەگرن وەكو: 
ماددەی س������وودبەخش بە رێژە

، ئاسن، سولفەر، 
چەوری، كاربۆهیدرات، ریشاڵ،كالس������یۆم

هەندێك جۆری ڤیتامینB ب������ە تایبەتی ڤیتامین B9 كە 

قلەمەنییەكان لە 
ناس������راوە بە فۆلێت یان فۆلیك ئەسید. پا

مەندن بە پرۆتین 
هەموو بەرهەمێكی رووەك������ی زیاتر دەوڵە

ش������ەكردن. خواردنی 
ك������ە زۆر گرنگە بۆ بینای لەش و گە

 بە وش������ككراو، 
ازە یان بە س������ەوزی،

ەمەنیی������ەكان بە ت
پاقل

ە بۆ س������ووككردنی 
او س������وودیان هەی

وكراو، یان فریزكر
قووت

�وولكە، هەروەها 
پش������ت ئێش������ە و ئازاری گرژبوونی ماس�����

لەكان بۆ زیاتر پاڵاوتنی میز، 
هاندانی فرمانی گورچی

سافكردنەوەی پێست 

ەرچاوەی پرۆتینی رووەكی
ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ەكان. ســــــــــــــــــ
پاقلەمەنیی
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 خۆراكدا زۆر گرنگە بەتایبەت������ی چەورییەكانی ئۆمیگا3 و ئۆمیگا6 كە بۆ 
بوون������ی چەوری Fats لە

هەر دوو بڕ و جۆری چەوری لە خۆراكدا 
تەندروستییەكی باش پێویستن، بۆیە نابێت خۆراك بێ چەوری بێت. 

ی جیاواز لەخۆدەگرن، هەندێك 
اراستن لە نەخۆشی. خۆراكی جیاواز چەور

ووش������بوون و خۆپ
رۆڵیان هەیە لە ت

 بەسوودە، هەندێكی تر زیانبەخشن 
ی بۆ تەندروس������تی سوودبەخشن وەكو ئۆمیگا3 كە بۆ دڵ و مێشك

چەور

ڵ زیاد دەكەن. رێگایەكی 
بوون بە نەخۆش������ی د

رییە نێوەندەكان Trans fats كە ئەگەری تووش������
وەكو چەو

ە لە زیاتر خواردنی ماسی، كاكڵەكان Nuts وەكو گوێز 
ەودان بە تەندروستی بریتیی

ئاس������ان و كاریگەر بۆ بر

ی پەڵەوەر، ئەلبانی كەم چەوری. ماس������ی 
 بندق، تۆوەكان Seeds، گۆش������تی بێ چەوری

و باوی و كازو و

تان و گوێز و زەیتی 
ۆر باشە بۆ چەوری ئۆمیگا3 بە شێوەی EPA و DHA، هەروەها كە

سەرچاوەیەكی ز

ی باش������ن بۆ ئۆمیگا3 لە جۆری ALA. كەسێكێ پێگەیشتووی تەندروست پێویستە كە 
كانۆلا س������ەرچاوە

 كە زیاتر لە جۆری ئۆمیگا 3 و چەورییە 
نە تەنیا 20-35%ی وزەی رۆژانەی لە چەورییەوە وەربگرێت

رۆژا

.Trans fats ییە نێوەندەكان
ناتێرەكان بێت لەگەڵ سنوورداركردنی چەورییە تێر و چەور

ەرچاوەی پرۆتینی رووەكی
ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ەكان. ســــــــــــــــــ
پاقلەمەنیی

وری پێویستە بۆ 
ەوری و چەند چە

كام چ

تەندروستی؟

 

چێژ دەخرێنە گەلێك خۆراكەوە. ئەگەرچی ئەمە بە 
شەكر بە بەمەبەستی شیرینكردنی 

ەس������تكردەكان Artificial sweeteners لەجیاتی 
ش������یرینكارە د

ی خواردن بەتایبەتی حەزی 
تكردەكان ببنە ئەگەری زیادبوونی ئارەزوو

یە شیرینكارە دەس
ە دەكەن كە لەوانە

تەواوی نەچەسپاوە، بەڵام گەلێك سەرچاوە ئاماژە بەو

 لێكۆڵینەوەیەكدا 
وان زیادخواردنەوەی سۆدای دایێت و زیادبوونی كێشی لەش نموونەیەكی زیندووە. لە

ی خوێن. پەیوەندیی نێ
شیرینی و بەرزبوونەوەی ئاستی شەكر

ە بۆ سنوورداركردنی بڕی 
ی كە رۆڵیان هەی

ار بن بۆ دابەزاندنی كێشی لەش بەوە
گرن لەوانەیە هاوك

�تكردەكان لەخۆدە
ش������یرینكارە دەس�����

 كە ئەو خۆراكانەی 
هاتووە

، لەوانەیە كە رۆڵی هەبێت 
كارە دەستكردەكان

 یەكێكە لە شیرین
وزەی رۆژانە، بێگومان لەگەڵ پەیڕەوكردنی ریجیمێكی دروس������ت. سوكرالۆز Sucralose كە

رز بكاتەوە، ئەمەش هانی دەردانی هۆرمۆنی تێربوون دەدات بۆ خێرا 
ی هەرسدا و ئاستی شەكری خوێن بە

وكۆز لە كۆئەندام
لە هاندانی هەڵمژینی شەكری گل

ن لەوانەیە یارمەتیی كۆنترۆلكردنی كێشی لەش بدەن. 
نكارە دەستكردەكا

ییە كە چۆن شیر
ن لەبەردەس������تدا ن

ن. لە راستیدا، وەڵامی دروستما
����تكردن بە تێربوو

هەس��

 هاریكار نەبن بە 
 تر كەمتر یان هیچ

كاربن و بۆ هەندێك كەس������ی
انەیە كە بۆ هەندێك كەس هاری

كردەكانیان تێدەكرێت، لەو
���یرینكارە دەس������ت

ئەو خۆراكانەی كە ش���

مەبەستی دابەزاندنی كێشی لەش.

نە هۆی قەڵەوی؟
 دەستكردەكان دەب

ئایا شیرینكارە

ە  پەڵە، پاراس������تنی كۆئەندامی دەمار و كرداری وەدەس������تهێنانی 
ل������

ماتیزم و نەخۆشیی 
شدا، كەمكردنەوەی نیش������انەكانی رۆ

وزە لە لە

گەكان، سووككردنی نیش������انەكانی نەخۆشییەكانی سینگ. 
جوم

مەنییەكان بەتایبەتی پاقلە 
هەندێ������ك كەس لە پاش خواردنی پاقلە

جۆرە ئەنزیمێكیان 
تووشی جۆرێك هەستەوەری دەبن، ئەوانەی كە 

ی تەندروستییان 
���دا كەمە خواردنی پاقلە تووش������ی گرفت

لەلەش���

كە زیاتر لە منداڵاندا دەبینرێت، 
دەكات بە ش������ێوەی كەمخوێنی 

كە هەموو كەس������ێك پاش خواردنی پاقلە 
بەڵام هەرگیز مەرج نییە 

دوچاری ئەم گرفتە بێتەوە.
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 خواردنەوەی بڕی زی������ادی ئەلكهول بۆ 
ماوەیەكی زۆر دەبێتە هۆی هەوكردنێكی 
 .Hepatitis جگ������ەر  درێژخایەن������ی 
ئەلكه������ول ماددەیەكی ژەهراوییە بۆ لەش، 
بەڵام جگەر توانایەكی دیاریكراوی هەیە 
ب������ۆ رزگاركردنی لەش ل������ە ماددە خراپ 
و ژەهراویی������ەكان پێش ئەوەی كە گرفتی 
تەندروس������تی پەیدا بكەن. ب������ڕی زیاد و 
بەردەوامی ئەلكهول كە زیاتر بێت لە توانای 
جگەر بۆ پاككردنەوەی لەش لە ئەلكهول 
دەبێتە ئەگەری هەوك������ردن بەتایبەتی لە 

كەسانی بەدخۆراكدا، پاشان ئەگەر زوو چارەسەر نەكرێت و واز 
لە ئەلكهول نەهێنرێت ئەوا دەبێتە هۆی تێكچوونی یەكجارەكی 
 Liver خانەكانی جگەر و ل������ە كۆتاییدا لەكاركەوتنی جگەر
failure كە تەنیا بە گواس������تنەوەی جگەر چارەسەردەكرێت. 
نیش������انەكانی هەوكردن������ی ئەلكهولی جگەر تەنی������ا لە قوناغە 
پەرەسەندووەكاندا دەردەكەون بە ش������ێوەی: سك ئێشە، ئاوسانی 
سك، گۆڕان لە ئارەزووی خواردندا، هەستكردنی بە هیلاكی و 
ماندووبوون. پاشان كە حاڵەتەكە هێشتا پەرەدەسێنێت ئەم نیشانانە 
س������ەرهەڵدەدەن: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، هەستكردن 
بە سووكبوونی سەر، سەرسووڕان، زەردوویی، ئەمانەش مانای 

مۆمبوونی جگەر Liver cirrhosis دەگەیەنن. 

ئەلكهول زیان بە جگەر دەگەیەنێت

 پڕخە Snoring واتە لەرینەوەی شانە نەرمەكانی ناو دەم و قوڕگ لەكاتی نووستندا، بۆ كەمكردنەوەی پڕخە پەیڕەوی ئەم هەنگاوانەی خوارەوە بكە: 
پۆزیشنی نووستنت بگۆڕە، نووستن لەسەر پشت وادەكات كە بنكەی زمان و مەڵاشووی نەرم بخزێنە سەر دیواری پشتەوەی قوڕگ و ببێتە هۆی پڕخە، 
نووس������تن لەس������ەر تەنیشت لەوانەیە كە پڕخە نەهێڵێت. دابەزاندنی كێشی لەش بۆ گەلێك حاڵەت سوودبەخشە بەتایبەتی لەو كەسانەدا كە لەگەڵ زیادبوونی 
كێش������ی لەش������یان دوچاری پڕخە دەبن. دووركەوتنەوە لە خواردنەوەی ئەلكهول و بەكارهێنانی دەرمانی ئارامبەخش Sedatives كە دەبنە هۆی زیاد 
خاوبوونەوەی ماس������وولكەكان. تێر نووستن بەتایبەتی پاش ماندووبوونێكی جەس������تەیی زۆر. پاك راگرتنی رێڕەوەكانی لووت، هەروەها دوشێكی گەرم پێش 
نووستن یارمەتیدەرە بۆ كردنەوەی رێڕەوەكانی لووت. پاككردنەوەی سەرین بە هەوا، گۆڕینی سەرین هەر 6 مانگ جارێك هەنگاوێكی ترە بۆ كەمكردنەوەی 
پڕخە، ماددەی ناو سەرین گەلێك جار هۆكارە بۆ هەستەوەری لە كۆئەندامی هەناسە و پڕخە. بڕێكی تەواوی شلە بخۆرەوە، لەوكاتەی كە دەردراوەكان لە 

ناو لووت و مەڵاشووی نەرم بە بێ خواردنەوەی بڕێكی باشی شلە زیاتر لینج و چڕ دەبنەوە، ئەمەش دەبێتە هۆی پڕخە. 

بۆ كەمكردنەوەی پڕخە
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 ،Hypoglycaemia كە ئاستی شەكری خوێن دادەبەزێت نزمتر لە ئاستی ئاسایی
كاریگەری دەكاتە سەر فرمانەكانی مێشك كە زیاتر بە شێوەی تێكچوونێكی 
خێ������رای كاردانەوەكانی مێش������ك بەرانبەر بە بزوێن������ەرەكان خۆی دەنوێنێت. 
دابەزینی ئاس������تی شەكری خوێن زیاتر لە كەس������انی تووشبوو بە نەخۆشی 
شەكرەدا بەدی دەكرێت. نیشانەكانی دابەزینی ئاستی شەكری خوێن بریتین 

لە: بێهێزیی گش������تی، بوورانەوە، هەستكردن بە برسیبوون، دڵەكوتێ، لەرزینی 
ماس������وولكە Tremors، شێوان و گۆڕان لە رەفتاردا، ئارەقەكردن و ساردبوونی 

پێس������ت. ئامانجی چارەسەركردن بریتییە لە بەرزكردنەوەی ئاستی شەكر بە زووترین كات. 
خواردن و خواردنەوەی پێ بدرێت. پاشان هەتا تووشبوو دابنیشێت یان پاڵكەوێت، شەكراو یان هەر خواردنەوەیەكی شیرینكراوی پێبدرێت، پاشان كە باشتر بوو واباشترە كە دیسان 

ئەگەر هەستی بە باشبوونیش كرد پێویستە كە سەردانی دكتۆر بكات. ئەگەر تووشبوو بێهۆش بوو نابێت كە بە هیچ شێوەیەك خواردن یان خواردنەوەی پێبدرێت ،چونكە توانای 
قووتدانی نییە و مەترس������یی خنكان دێتە پێش������ەوە ئەگەر خواردن یان خواردنەوە بچێتە ناو بۆڕی هەناس������ە، لێرەدا ئەنجامدانی بووژاندنەوەی دڵ و هەناسە CPR واتە هەناسەی 

دەستكرد و مەساجی سینگ گرنگی زۆری هەیە تا دەگەیەنرێتە نەخۆشخانە.

كە ئاستی شەكری خوێن دادەبەزێت

ئەو كەس������انەی كە جارێك یان زێتر دوچاری جەڵتەی مێشك

وش������بوونیان بۆ جارێكی تر 
Stroke بوونەتەوە، ئەگەری تو

راستن لە دووبارەبوونەوەی 
لە كەسانی ئاسایی زیاترە. بۆ خۆپا

جەڵتە لە كەسانی تووشبوودا، پێویستە كە هەنگاوەكان پاش 

ڕەو بكرێن، بۆ نموونە 
دەستنیش������انكردنی هۆكارەكان و پەی

ریتییە ل������ە ناڕێكبوونی 
ل������ەرەی گوێچكەڵەی دڵ ك������ە ب

ریتمی لێدانەكانی دڵ و ئەگەری دروس������تبوونی تۆپەڵی 

نبەرەكاندا زی������اد دەكات، یان 
خوێن������ی مەییو لەن������او خوێ

 ل������ە دوو خوێنبەرەكەی مل كە 
تەس������كبوونەوەی یەكێك

ۆپاراستن لە هۆكارەكانی 
بۆ مێش������ك دەچن. هەروەها خ

دیكەی وەكو بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشیی 

ش������ەكرە، بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆل لە خوێندا، 

لەگەڵ گۆڕینی ستایلی ژیان ئەگەری تووشبوون بە 

 دەكاتەوە. بەرزبوونەوەی پەستانی 
جەڵتەی مێشك كەم

خوێن بە گەورەترین فاكتەری ریس������ك بۆ تووشبوون 

ە جەڵتە هەژمار دەكرێت. پەس������تانی بەرزی خوێن 
ب

دەوام دەخاتە سەر دیواری خوێنبەرەكان، 
فشارێكی بەر

ئەمەش بە تێپەڕبوونی كات دیوارەكان لاواز دەكات 

قین دەبنەوە كە دەبێتە 
و رووبەڕووی گیران ی������ان تە

ی جەڵتە. بەكارهێنان������ی دەرمانی دژە مەیین 
هۆ

Anticoagulants و دژی خەپلەكانی خوێن 

 وەك������و ئەس������پرین، ئەگەری 
Antiplatelets

ی جەڵتە كەم دەكەنەوە.
دووبارەبوونەوە

چۆن خۆت لە جەڵتە 
دەپارێزیت؟
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