
ژمارە)977(  662014/5/19

تی
وس
ندر
تە

تی
وس
ندر
تە

ژمارە)977(  662014/5/19

 لەش پێویس������تی زۆری بە ئاوە بۆ ئەنجامدانی هەموو فرمانەكانی بە دروس������تی، 
زۆربەی كارلێكە زیندەكیمیاییەكان لە هەموو خانەكانی لەش������دا پێویس������تییان بە ئاوە، 
هەروەه������ا ئاو زۆر گرنگ������ە بۆ گەیاندنی خ������ۆراك بە لەش لە رێ������گای خوێنەوە و 
رزگاربوونی ل������ەش لە ماددە زیانبەخش و پاش������ەڕۆكان. لە 
مانگەكانی هاوینداو لەگەڵ بەرزبوونەوەی 
پل������ەی گەرمی و زیادبوونی رێژەی 
ئارەقەكردندا، پێویس������تیی لەش 
بە ئ������او زیات������ر دەبێت. 
رێژەی ئاو لە لەشی 
نەگۆڕە،  مرۆڤ������دا 

هاوین هات.. ئاو زیاد بخۆرەوە

گوێز Walnuts رێژەیەكی بەرز لە ترش������ە چەوری ئۆمی������گا3 لەخۆدەگرێت كە زیاترە لەوەی كە لە 
 Polyphenols ماس������یی سالمۆندا هەیە، هەروەها رێژەیەكی بەرز لە ماددە دژەئۆكسانی پۆلیفینۆلەكان
لەخۆدەگرێت، لەگەڵ رێژەیەكی بەرزی پرۆتین كە زیاترە لەوەی كە لە گۆش������تی مریش������كدایە. ترشە 
چ������ەوری ئۆمێگا 3 نایەڵێت كە تۆپەڵی خوێنی مەییو لە ناو خوێنبەرەكاندا دروس������ت بێت كە زۆر جار 
 LDL نۆرەیەكی دڵی كوش������ندەی بەدواوەیە، ئەمە س������ەرەڕای دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ
لە خوێندا. گوێز بە یەكێك لە دەوڵەمەندترین س������ەرچاوەی چەورییە ناتێرەكان دەژمێردرێت كە پێویس������تن 
بۆ پاراس������تنی كۆئەندامی دڵ و سوڕان. جگە لە ئۆمیگا3، گوێز بڕێكی باشی لە پرۆتینی ئارجینین 
Arginine ی تێدایە كە یەكێكە لە ترش������ە ئەمینییە زەروورەكان، هەروەها ڤیتامین E كە دژەئۆكسانێكی 
بەهێزە و دژی ش������ێرپەنجە و نەخۆش������یی دڵ كاریگەری هەیە، لەگ������ەڵ ماددەیەكی چەوری بە ناوی 
ئیس������ترۆل Estrol كە كۆلیستیرۆلی خراپ لە خوێندا بە رێژەیەكی باش دادەبەزێنێت و خوێنبەرەكان لە 

رەقبوون دەپارێزێت. رۆژانە خواردنی 1 ئۆنس كە دەكاتە نزیكەی 7 دانە گوێز ئەم ئامانجە دەپێكێت.

گوێز 
لە ماسی 
باشترە بۆ دڵ

مەترسیی ماددەی بیسفینۆل 
لەناو خۆراكی قوتووبەنددا

 زۆربەی خۆراك و ش������یر و خواردنەوە قوتووبەندەكان 
ماددەی كیمیایی������ان تێدەكرێت بە مەبەس������تی رێگرتن 
لە گەش������ەی هەر میكرۆبێك، هەروەها بە مەبەس������تی 
هێش������تنەوەی چێ������ژ و رەنگ و بۆن. ئ������ەم ماددە زیادە 
خۆراكییانە Food additives لەمێژە كە لە پیشەس������ازیی 
خۆراكدا بەكاردەهێنرێن، گەلێ������ك لەم ماددە كیمیاییانە 
زیان ب������ە تەندروس������تی دەگەیەنن، بۆی������ە بەكارهێنانی 
گەلێكیان لە پیشەس������ازیی خۆراك������دا لە گەلێك وڵاتدا 
قەدەغە كراوە. قوتووی پلاس������تیك ماددەی بیس������فینۆل 
لەخۆدەگرن، هەروەها ئەو چینەی كە ناوپۆش������ی قوتووە 
كانزاییەكانی پێ داپۆشراوە لە پلاستیك دروستكراوە كە 
ئەم ماددەیە لەخۆدەگرێت. بیس������فینۆلA Bisphenol یان 
BPA كە لە هەندێك پلاس������تیك و ناوپۆشی قوتووەكانی 

خۆراكدا بەكاردێت چەندین كێش������ەی تەندروستی پەیدا 

دەكات. بیس������فینۆل هاوس������ەنگی هۆرمۆنەكانی لەش 
تێك������دەدات بەم������ەش كاریگەری دەكاتە س������ەر لایەنی 
زاوزێ، لەوانەش������ە ك������ە ببێتە ئەگەری تووش������بوون بە 
هەندێك جۆری شێرپەنجە. بەرزترین ئاستی سەلامەتی 

بیس������فینۆل لە رۆژێكدا بریتیی������ە لە 50 مایكرۆگرام 
بۆ هەر كیلۆگرامێك كێش������ی لەش، بەڵام وا باشترە 
كە بڕی رۆژانەی بیسفینۆل هەرگیز زیاتر نەبێت 
ل������ە 0.0024 مایكرۆگرام بۆ ه������ەر كیلۆگرامێك 
كێش������ی لەش. بەگشتی زیاد بەكارهێنانی خۆراك 

و خواردن������ەوە قوتووبەندەكان لە لایەنی تەندروس������تییەوە 
پەسەند ناكرێت.  
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بە زیانەكانی كۆلا ئاشنا بە 
 كۆلا یان سۆدا گەلێك ماددە و ئاوێتە لەخۆدەگرێت كە كاریگەریی نێگەتیڤ دەكەنە سەر تەندروستی، 
بۆ نموونە ترش������ی فۆس������فۆریك ئێسك لاواز دەكات و ددان دەڕوش������ێنێت. ماددەی شیرینكاری دەستكرد 
بە رێژەیەكی بەرز كە لەناو س������ۆدادایە دەبێتە هۆی زوو س������ەرهەڵدانەوەی هەس������تی برسیبوون. رەنگی 
كارامێ������ل Caramel كە ماددەیەكی كیمیاییە و زیاتر ل������ە ئاوێتەكانی جوانكاریدا بەكاردێت ماددەیەكی 
ش������ێرپەنجەییە. فۆرمالدیهاید Formaldehyde كە ماددەیەكی ش������ێرپەنجەییە لەناو كۆلادا نییە، بەڵام 
ماددەی ئەس������پارتێم Aspartame كە شیرینكارێكی دەس������تكردە Artificial sweetener و لە كۆلادایە، 
پاش هەرسكردن بۆ 2 ماددەی ترشە ئەمینی شیدەبێتەوە: ترشی فۆرمیك Formic acid و فۆرمالدیهاید 
بەتایبەتی لە كۆلای دایێتدا. شیرەی گەنمەشامی Corn syrup كە رێژەیەكی بەرز لە شەكری فركتۆز 
لەخۆدەگرێت كە گیراوەیەكی چڕی ش������ەكرە و هۆكارە بۆ زیادبوونی چەوریی لەش و كۆلیستیرۆل 
و گلیس������ریدە س������یانییەكان لە خوێندا. ماددەی بێنزوێتی پۆتاس������یۆم كە ماددەیەكە بۆ 
پاراس������تنی كۆلا لە تێكچوون بەكاردێت، بۆ ماددەی بێنزنوێت ش������یدەبێتەوە كە بە 
كاریگەریی تیشكی خۆر دەگۆڕێت بۆ ماددەی 
بەنزین كە ماددەیەكی شێرپەنجەییە. رەنگە 
خۆراكییەكان كاریگەریی نێگەتیڤ دەكەنە 
سەر مێشك بە شێوەی رەفتاری زێدەبزۆكی 

Hyperactive و گرفت لە تەركیزكردندا. 

yDeh  كەمبوونەوەی ش������لەی لەش یان وشكبوونەوە
dration گەلێ������ك نیش������انەی لێدەكەوێت������ەوە وەكو زوو 
ماندووب������وون، لەش داه������زران. ونكردنی بڕێكی زۆری 

ش������لەی لەش و وش������كبوونەوە حاڵەتێكی مەترس������یدارە، 
ئەگ������ەر زوو چارەس������ەرنەكرێ دەبێتە ئەگ������ەری مردن. 

 2y كەس������ێكی پێگەیش������توو لە هاویندا پێویستە كە رۆژانە
2.5 لیت������ر ئاو بخواتەوە،كە دەكاتە 8-12 پەرداخ ئاو بە پێی 
قەبارەی پەرداخ، بەش������ێكی تریش لە خۆراكەوە دەگاتە لەش 
بەتایبەتی سەوزە و میوە. پێویستیی رۆژانەی ئاو زیاد دەبێت 
لە كەش������ی گەرم و لەكاتی وەرزش������كردندا، هەروەها لەكاتی 
نەخۆش������ییەكانی س������كچوون، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی 
لەش. هەرگیز بڕێكی زۆری ئ������او لە یەك كاتدا مەخۆرەوە، 
شیری كەم چەوری یان بێ چەوری، ماستاو، شیری میوەی 
سروش������تی بێ ش������ەكر خواردنەوەی گونجاون، بەڵام هەرگیز 
كۆلا و خواردنەوە گازدارەكانی تر، سپۆرت درینك، خواردنەوە 
وزەبەخشەكان، شەربەتی دەستكرد، چای، قاوە، بۆ شكاندنی 

تێنوویەتی لە ئاو باشتر و گونجاوتر نین. 

 زۆربەی خۆراك و ش������یر و خواردنەوە قوتووبەندەكان 
ماددەی كیمیایی������ان تێدەكرێت بە مەبەس������تی رێگرتن 
لە گەش������ەی هەر میكرۆبێك، هەروەها بە مەبەس������تی 
هێش������تنەوەی چێ������ژ و رەنگ و بۆن. ئ������ەم ماددە زیادە 
خۆراكییانە Food additives لەمێژە كە لە پیشەس������ازیی 
خۆراكدا بەكاردەهێنرێن، گەلێ������ك لەم ماددە كیمیاییانە 
زیان ب������ە تەندروس������تی دەگەیەنن، بۆی������ە بەكارهێنانی 
گەلێكیان لە پیشەس������ازیی خۆراك������دا لە گەلێك وڵاتدا 
قەدەغە كراوە. قوتووی پلاس������تیك ماددەی بیس������فینۆل 
لەخۆدەگرن، هەروەها ئەو چینەی كە ناوپۆش������ی قوتووە 
كانزاییەكانی پێ داپۆشراوە لە پلاستیك دروستكراوە كە 
ئەم ماددەیە لەخۆدەگرێت. بیس������فینۆلA Bisphenol یان 
BPA كە لە هەندێك پلاس������تیك و ناوپۆشی قوتووەكانی 

خۆراكدا بەكاردێت چەندین كێش������ەی تەندروستی پەیدا 

دەكات. بیس������فینۆل هاوس������ەنگی هۆرمۆنەكانی لەش 
تێك������دەدات بەم������ەش كاریگەری دەكاتە س������ەر لایەنی 
زاوزێ، لەوانەش������ە ك������ە ببێتە ئەگەری تووش������بوون بە 
هەندێك جۆری شێرپەنجە. بەرزترین ئاستی سەلامەتی 

بیس������فینۆل لە رۆژێكدا بریتیی������ە لە 50 مایكرۆگرام 
بۆ هەر كیلۆگرامێك كێش������ی لەش، بەڵام وا باشترە 
كە بڕی رۆژانەی بیسفینۆل هەرگیز زیاتر نەبێت 
ل������ە 0.0024 مایكرۆگرام بۆ ه������ەر كیلۆگرامێك 
كێش������ی لەش. بەگشتی زیاد بەكارهێنانی خۆراك 

و خواردن������ەوە قوتووبەندەكان لە لایەنی تەندروس������تییەوە 
پەسەند ناكرێت.  
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ی مەنع Birth control pills لە 2 هۆرمۆنی 
بوون یان حەب

ن لە دووگیان
  حەب������ی رێگرت

ەروەها سوودی 
 بۆ مەنع، ه

ێكهاتووە، رێگایەكی زۆر كاریگەرە
جین و پرۆجێستیرۆن پ

ئیسترۆ

ن، سووككردنی 
ان و منداڵدا

ی شێرپەنجەی هێلكەد
 كەمكردنەوەی ئەگەر

 هەیە وەكو:
دیكەشی

موو ئافرەتێكی 
ك. نزیك������ەی هە

 لە پووكانەوەی ئێس������
 بە عادە، رێگرتن

ی پەیوەس������ت
ئازارەكان

گەنج دەتوانێت 

ن لە دووگیانی حەبی مەنع 
ك������ەم بۆ رێگرت

كو هەڵبژاردەی یە
كە وە

. ل������ە هەندێك حاڵەت و 
وام بەكاربێنێت

چەند س������اڵێك بەردە
بۆ 

ع بەكاربهێنرێت و پێویستە 
ش������یدا، نابێت كە حەبی مەن

نەخۆ

ی دكتۆر رێگایەكی تر بۆ رێگرتن لە 
ت بە رێنمای

كە ئافرە

یانە بریتین 
و نەخۆش������ی

ت، ئەم حاڵەت 
دووگیانی هەڵبژێرێ

، شەقەسەر 
ون بە مەیینی خوێن

لە: بوونی مێژووی تووشبو

����ە ه������اوكات بێت لەگەڵ 
M ك������ە نۆرەی سەرئێش��

igraine

ردندا، هەندێك 
ە بینین و قسەك

ی وەكو گرفت ل
نیشانەی تر

ی خوێن كە 
، بەرزبوونەوەی پەستان

ی نەخۆش������یی دڵ
جۆر

ی یان هەر 
ەش������تەرگەر

بە تەواوی كۆنترۆڵ نەكرابێت، ن

بەردەم جووڵەی ئافرەت، 
 دیكە كە رێگر بێت لە

حاڵەتێكی

هەروەها پاش تەمەنی 35 س������اڵی بەتایبەتی ئافرەتی 

 یان قەڵەو. 
جگەرەكێش

ەترسیدارە؟
ۆ كام ئافرەت م

ەبی مەنع ب
ح

ئێستا قەڵەوی Obesity بە نەخۆشیی سەردەم ناوزەد دەكرێت، رێژەی تووشبووان لە سەرتاسەری جیهاندا لە 
زیادبووندایە. ئەمە راستییەكی زانستی چەسپاوە كە زیادبوونی كێشی لەش یان قەڵەوی هەرگیز بەدەر نییە 

لە ئاڵۆزییەكان، ئەمڕۆ یان سبەی گەلێك كێشە بۆ تەندروستی پەیدا دەكات. كێشە سادە یان بچووكەكانی 
پەیوەست بە قەڵەوی بریتین لە: زیاد ئارەقەكردن و بۆنی ناخۆشی لەش، پشت ئێشە، هەناسەتەنگی لەكاتی 
جووڵەدا، پرخە، زوو ماندووبوون، كاردانەوە دەروونییە نێگەتیڤەكانی پەیوەس������ت بە جوانیی لەش بەتایبەت 
لە ئافرەتدا. گرفتە تەندروس������تییە گەورەكانی پەیوەس������ت بە قەڵەوی ئەمانەن: بەردی زراو، نەخۆشیی 

خوێنبەرەكانی دڵ CHD، جەڵتە، نەخۆش������یی شەكرە، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
س������ەوەفانی جومگە بەتایبەتی لە جومگەكانی ئەژن������ۆدا، هەندێك جۆری 

شێرپەنجە. تووشبوون بەم نەخۆشییە درێژخایەنانە چاكبوونەوەی بۆ نییە 
و هەر یەكەیان ئەگەر بە باش������ی كۆنت������رۆڵ نەكرێت ئەوا چەندین 

ئاڵۆزی تەندروس������تیی گەورە پەیدا دەكات كە زۆر جار ژیان بە 
توندی دەخەنە مەترسیی مردنەوە. هەرچەند ژمارەی كیلۆ 

زیادەكانی كێش������ی لەش زیاتر بێت هێندە زووتر و زیاتر 
ئاڵۆزییەكان روودەدەن. تووش������بوو ئەگەر زوو كێشی 
لەش كۆنترۆڵ نەكات ئەوا بێگومان دەبێ چاوەڕێی 
ئاڵۆزییە تەندروستییەكانی پەیوەست بە كێشی زیاد 

و قەڵەوی بكات. 

مەحاڵە 
قەڵەوی

 بەبێ گرفت 
بەسەربچێت! 
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نەبوون������ی توانا و ویس������ت بۆ كۆنترۆڵكردن������ی ئارەزووی خ������واردن و بڕ و جۆری 
خواردن لەگەڵ نەبوونی توانا و ئارەزوو بۆ ئەنجامدانی مەش������قی وەرزشی و چالاكییە 
فیزیكییەكان هۆكاری س������ەرەكین بۆ زیادبوونی كێش������ی لەش لە كەسانی تووشبوو بە 
خەمۆكی Depression. گەلێك لەو كەس������انەی كە شكست دێنن لە هێشتنەوەی كێشی 
لەشیان، رووبەڕووی هەڵبەزین و دابەزینی مەزاج دەبنەوە لەسەر ئاستی رۆژ، مانگ یان 
لەسەر ئاستی وەرزدا، ئەمەش دەبێتە ئەگەری زیاد خواردنی خۆراكە كاربۆهیدراتییەكان 
بەتایبەتی شیرینی لەگەڵ بەشداری نەكردن لە هیچ چالاكییەكی فیزیكی و وەرزشیدا. 
وا پێدەچێت كە ئاستی ماددەی س������یرۆتۆنین Serotonin لەناو شانەكانی مێشكدا رۆڵی 
هەبێ������ت لە گۆڕانەكانی پەیوەس������ت بە مەزاج و ئارەزووی خواردن������دا. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە ئەو خۆراك و دەرمانانەی كە ئاستی ماددەی سیرۆتۆنین لە شانەكای مێشكدا 
بەرز دەكەنەوە، دەبنە هۆی رێكخس������تنەوەی ئارەزووی خواردن و باش������تربوونی مەزاج یان 

س������ووككردنی خەمۆكی. ئەم مەس������ەلەیە زیاتر لە ئافرەتی تووشبوو بە خەمۆكیدا 
بەدی دەكرێت كە پەنا دەباتە بەر خواردنی بڕی زیادی شیرینی و بێ ئاگا 

كێشی لەشی زیاد دەكات.

خەمۆكی هۆكارێكی قەڵەوییە لە 
ئافرەتدا

  

 كیلۆگرام كێش لەش كەم دەكات لەوكاتەی 
ارەقەكردنە 2

تر، كەواتە پاش ئەم ئ
كە لەوانەیە بگاتە 2 لی

 ئارەقەكردن 
زیاد

 ئاو ون دەكات نەك 2 
، بە مانایەكی تر لەش 2 لیتر

لۆگرامە، بەڵام كێشی ش������لە
ی هەر لیترێك ش������لە 1 كی

كە كێش������

ی شلە دەگرێت و 
 كەمبوونەوە

ی كەم بەرگەی ئەم
ا بۆ ماوەیەك

ۆگرام چەوری یان بەزی ژێر پێس������ت. لەش تەنی
كیل

بووكردنەوە، 
تەوە بۆ قەرە

سە شلە بخوا
ت كە ئەو كە

ون پەیدا دەبێت و پێویست دەكا
شان هەس������تی تێنووبو

پا

ی ئەگینا لەش دوچاری 
تەوە بۆ رێژەی ئاسای

ش������دا بەرزبێ
ی شلە لە لە

���تە كە رێژە
چونكە پێویس���

ی دەم، ئاوسانی زمان، 
ون، وشكبوون

 زیاد تێنووبو
 ئەم نیشانانەی هەیە:

كبوونەوە دەبێت كە
وش������

ئارەقەكردن، 
 كەمبوونەوەی 

وڕان، دڵەكوتێ،
ی، سەرس������و

وش������كبوونی چاو، بێهێزیی گشت

واتە ساونا Sauna هەرگیز هەنگاوێكی 
 و تاریكبوونی رەنگی میز. كە

كەمبوونەوەی میز

دن زیاد دەكات، 
ە تەنیا كرداری ئارەقەكر

 بۆ دابەزاندنی كێشی لەش، چونك
كاریگەر نییە

 و پاكبوونەوەی پێست، هاندانی 
ی ئارەقەكردن

 وەكو: هاندان
د س������وودێكی هەیە

بەڵام چەن

 و بەهێزكردنی سستمی بەرگریی لەش، هاندانی 
كە سپییەكانی خوێن

دروستبوونی خڕۆ

ان و شەكەتیی 
بوون و گرژیی دەمارەك

 س������ووككردنی ماندوو
ن و هەناسە،

س������ووڕی خوێ

سوولكەكان.
 و سووككردنی ئازاری گرژبوونی ما

، خاوبوونەوە
دەروونی

دابەزینی كێش
ابێتە هۆی 

ساونا ن
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