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بۆچی خۆراكی خێرا زیانبەخشە؟

ژمارە)977(  662014/5/19

 س������ەوزە گەڵا تاریكەكان Green leafy vegetables سەرەچاوەی باشن بۆ كانزایەكانی 
ئاس������ن و كالس������یۆم، لەگەڵ ڤیتامینەكانی A، C، K، ڤیتامین B9 كە بە ترش������ی فۆلیك 
ناس������راوە، هەروەها چەندین ماددەی دژەئۆكس������ان كە رۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراستن لە گەلێك 
جۆری ش������ێرپەنجە. س������ەوزە گەڵا تاریكەكان سەرچاوەی زۆر باش������ن بۆ ریشاڵ كە رۆڵی 
بەرچاویان هەیە لە رێكخس������تنی فرمانی كۆئەندامی هەرسدا. كۆئەندامی هەرس پێویستی 
ب������ە بڕێكی كەمیی چ������ەوری هەیە بۆ هەڵمژینی هەندێك لە ڤیتامینەكانی س������ەوزە گەڵا 
تاریكەكان، بۆیە پێویس������تە كە بڕێك������ی كەم لە زەیتی زەیتوون ی������ان زەیتی كانۆلا لەگەڵ 
س������ەوزەكان تێكەڵ بكرێت. نزیكەی هەموو جۆرەكانی س������ەوزە گ������ەڵا تاریكەكان لە رووی 
 A، دەوڵەمەندە بە ڤیتامین Broccoliپێكهاتەكان������ەوە لە یەكتر نزیكن، بۆ نموون������ە برۆكۆلی
C، K، لەگەڵ ڤیتامین B9 و ریش������اڵ و كالسیۆم. گەڵای خەردەلMustard Greens وەكو 
برۆكۆلی دەوڵەمەندە بە دەوڵەمەندە بە ڤیتامین A، C، K، لەگەڵ ڤیتامین B9 و ریشاڵ و 
كالس������یۆم. خاس Lettuce دەوڵەمەندە بە ڤیتامین A، C، K، لەگەڵ ڤیتامین B9. سپێناغ 
 A، فۆلێت. سڵق وەكو سپێناغ دەوڵەمەندە بە ڤیتامین ،A، K دەوڵەمەندە بە ئاس������ن، ڤیتامین

C، K، لەگەڵ ئاسن و پۆتاسیۆم.

  جۆری خۆراك كاریگەری دەكــــــــــــــــاتە سەر هەڵسوكەوتی منداڵ
جۆری خۆراك و خۆراكی هاوسەنگ مەسەلەیەكی زۆر 
هەس������تیارە لە تەمەنی منداڵیدا بە مەبەستی گەشەیەكی 
دروستی جەستە و هزر. بە پێچەوانەشەوە، خۆراكی ناڕێك 
و ناتەندروستییانە دەبێتە هۆی سەرهەڵدانی چەند گرفتێك 
cHypera  لە هەڵسوكەوتی منداڵدا بە شێوەی زێدە بزۆكی
tive disorder، ناڕەحەتی دەروونی Irritability، رەوشتی 
توندوتی������ژ Agression. خۆراك������ی دەوڵەمەند بە ش������ەكر، 
خۆراكی دەوڵەمەند بە چەورییە نێوەندەكان، خۆراكی خێرا، 
خۆراكی پڕۆسێسكراو بە رەنگ و چێژ و بۆن و ماددەی 

ی������ی  ت������رەوە پەیوەندییان بەم حاڵەتە كیمیا
دەروونییان������ەوە 

 ژەمێك كە هامبرگر، خۆراكی س������ووركراوە لەناو زەیتێكی زۆر گەرم، س������ۆدا، فینگەر جیبس . تاد 
لەخۆبگرێت ئەوا بڕێكی زیاتر وزە و خوێ و چەوری دابین دەكات كە زیاترە لە بڕی پێویستی ئاسایی لە 
هەر ماددەیەكی خۆراكی، بۆ نموونە ژەمێكی ئاوا لەوانەیە كە زێتر لە 1000 كالۆری وزەی تێدا بێت، 
ئەمەش بە ئاسانی ئەگەری تووشبوون بەم نەخۆشییانە زیاتر دەكات: زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی، 
رەقبوونی خوێنبەرەكان، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشیی شەكرە/ جۆری دووەم، هەندێك جۆری 
شێرپەنجە. لە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە خواردنی تەنانەت یەك ژەمی خۆراكی خێرا لە هەفتەیەكدا 
پەیوەندی بە زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوییەوە هەیە. گەلێك جۆری خۆراكی خێرا وەكو هامبرگر بڕی 
زیادی خوێ لەخۆدەگرن، ئەمەش ئەگەری تووش������بوون بە بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن زیاد دەكات. 
رەقبوونی خوێنبەرەكان Atherosclerosisگرفتێكی تری پەیوەستە بە خۆراكی خێرا لەبەر رێژەی بەرزی 
كۆلیس������تیرۆل و چەورییە تێرەكان و چەورییە نێوەندەكان لە خۆراكی خێرادا، رەقبوونی خوێنبەرەكان واتە 
تەس������كبوونەوەی خوێنبەر و كەمبوونەوەی گەیشتنی ئۆكسجین، 
هەندێك جاریش گیرانی تەواوی خوێنبەر كە هۆكارە بۆ 
جەڵتە یان نۆرەی دڵ.خۆراكی خێرا بە ش������ێوەیەكی 
ناڕاس������تەوخۆ ل������ە رێ������گای زیادبوونی كێش������ی 
لەش و بەرزبوونەوەی ئاس������تی ش������ەكری خوێنەوە 
ئەگەری نەخۆشیی شەكرە زیاد دەكات، هەروەها 
ناڕاستەوخۆ ئەگەری تووش������بوون بە شێرپەنجە 
زی������اد دەكات بەتایبەتی ش������ێرپەنجەی كۆڵۆن، 

گورچیلە، كیسی زراو.
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هەستكردن بە بێهێزیی پاش ژەمی خواردن

ژمارە )977(  2014/5/19

نۆك Chickpeas كە بە پاقلەمەنی گاربانزۆ Garbanzo beans ناسراوە، وزەیەكی كەم و 
رێژەیەكی بەرزی پرۆتین و كانزا و ڤیتامینەكان لەخۆدەگرێت. نۆك سەرچاوەیەكی باشە بۆ 
كۆمەڵەی ڤیتامین B، بەتایبەتی ڤیتامین B1 )تایامین(، ڤیتامین B2 )رایبۆفلاڤین(، 
ڤیتامین B5 )ترش������ی پانتۆتێنیك(، ڤیتامین B6 كە ناس������راوە بە پایریدۆكسین، ڤیتامین 
B9 كە ناس������راوە بە فۆلێت یان ترش������ی فۆلیك، كە رۆڵیان هەیە بۆ: بەهێزكردنی سستمی 
بەرگریی لەش، پاراس������تنی تەندروس������تیی كۆئەندامی هەرس، بەرهەمهێنانی دروستیی 
cBeta car A و بیتا كارۆتین   هۆرمۆنەكان. جگە لەمانە، نۆك س������ەرچاوەیە بۆ ڤیتامین
tene، ب������ۆ نموون������ە هەر 100 گرام نۆك زێتر لە 21 یەكەی جیهانی لە ڤیتامین A و 12 
مایكرۆگرام لە بیتا كارۆتین لەخۆدەگرێت. ڤیتامین A گرنگە بۆ تەندروس������تیی چاو و 
بینین، ئێس������ك، سس������تمی بەرگریی لەش، تەندروستیی پێست. نۆكی وشك یان قوتووبەند 
هەمان بەهای خۆراكییان هەیە، بەڵام بەر لە خواردنی نۆكی قوتووبەند پێویستە كە بە ئاو 

بشۆرێتەوە بۆ پاككردنەوەی لە خوێ.

  جۆری خۆراك كاریگەری دەكــــــــــــــــاتە سەر هەڵسوكەوتی منداڵ
هەیە. زیاد خواردنی ش������ەكر بۆ ماوەیەكی زۆر، هەروەها 
خۆراكی خێرا دەبێت������ە ئەگەری زێدە بزۆكی بێ وریابوون 
ADHD كە هۆكارەكەی دەگەڕێتەوە بۆ روودانی گۆڕانی 
كیمیایی لەناو شانەكانی مێشكدا، هەروەها رەنگ و بۆن 
و چێژە دەس������تكردەكان كە دەخرێنە ناو خۆراكەوە ئەگەری 
تووش������بوون بە زێدە بزۆكی زی������اد دەكەن. هەوڵ بدە كە لە 
خۆراكی منداڵەكەتدا بڕی ش������ەكر و چەورییە نێوەندەكان 
كەم كەیت������ەوە، هەروەها رەنگ و ماددە دەس������تكردەكانی 
ت������ر كە لە خۆراكی پرۆسێس������كراودان، با نیوەی خۆراكی 
منداڵەكەت لە سەوزە و میوە بێت، شیرەی میوە لەجیاتی 
س������ۆدا و كۆلا لەگەڵ ئەلبان، دانەوێڵە، هێلكە، گۆش������ت 

پێویستن.خۆراكی تەندروس������تییانە و 

  هەس������تكردن بە ماندووبوون یان بێهێزیی لەش پاش ژەمێكی س������ەرەكیی 
خواردن زیاتر دەگەڕێتەوە بۆ جۆری خۆراك و چۆنییەتی خواردن. ژەمێك كە 
ه������ەر 3 ماددە خۆراكییە بنەڕەتییەكان ل������ە پرۆتین و كاربۆهیدرات و چەوری 

لەخۆنەگرێت، درێژیی ماوەی نێوان 2 ژەمی خواردن، خواردنی بڕی 
كەمیی خۆراك لە ژەمە س������ەرەكییەكاندا، زیاد خواردنی ش������ەكر و 
ش������یرینی هۆكاری زەقن بۆ هەس������تكردن بە بێیهێزیی پاش ژەمی 
خواردن. گۆڕینێكی بچووك لە لایەنی خۆراك و نەریتەكانی پەیوەست 
cBa  بە خواردن كاریگەریی گەورە پەیدا دەكات. خۆراكی هاوسەنگ

anced foods لە ژەمە س������ەرەكییەكاندا گرنگیی زۆری هەیە، ئەگەر 
2 كاتژمێر پاش ژەمێكی س������ەرەكی هەس������تت بە داهزرانی لەش كرد 
ئەوا ئەگەری زۆر هەیە كە هۆكارەكە بگەڕێتەوە بۆ ناهاوسەنگی یان 
كەمیی بڕی خۆراكت بەگشتی یان خۆراكێكی دیاریكراو. رێكخستنی 
كاتی ژەمەكانیش گرنگیی هەیە بۆ رێكخستنی ئاستی شەكری خوێن 
بۆ رێگرتن لە دابەزینی ئاس������تی وزەی لەش و هەستكردن بە بێهێزیی 
گش������تی. با كاتی نێوان 2 ژەمی سەرەكی لە 5 كاتژمێر زیاتر نەبێت 
هەتا ئەگەر ژەمەكانت هاوسەنگ و تەواویش بن و هەر سێ گروپە 
سەرەكییەكەی خۆراك لەخۆبگرن. خواردنی چەند ژەمێكی بچووك 
پتر لە 3 جار لە رۆژێكدا سوودی هەیە بۆ رێگرتن لە هەستكردن 

بە بێهێزی و كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش.
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 كەمیی ڤیتامین یەكێكە لە هۆكارە باوەكانی تەنكبوونی قژ بەتایبەتی 
لە ئافرەتدا. ئەگەر بە شێوەیەكی خێرا و چاوەڕواننەكراو دوچاری 
تەنكبوونی قژ بوویت، ئەوا یەكەم هۆكار كە بیری لێبكەیتەوە كەمیی 
هەندێك جۆری ڤیتامینە لە خۆراكتدا. ڤیتامین C ماددەیەكی 
دژەئۆكسانە و لەش رزگاردەكات لە كاریگەرییە خراپەكانی ژینگە 
كە خانەكانی لەش تێكدەدەن بە خانەكانی رەگی قژیشەوە، هەروەها 
یارمەتی دروستبوونی پرۆتینی كۆلاجین دەدات كە لە پێست و 
قژ و چەند شوێنێكی تری لەشدایە، كەمی ڤیتامین C دەبێتە 
ئەگەری وشكبوون و قڵیشان و تەنكبوونی قژ. ڤیتامین 
E سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە، گرنگە بۆ گەشەیەكی 
تەندروستییانەی قژ و سستمی بەرگریی لەش بەهێز دەكات، 
كەمی ئەم ڤیتامینە دەبێتە هۆی تەنكبوونی قژ و بێهێزیی 
 H ماسوولكەكان و چەند گرفتێك لە بینیندا. ڤیتامین
یان بایۆتین Biotin یەكێكە لە كۆمەڵەی ڤیتامین B و 
رۆڵی هەیە لە هەڵمژینی ماددە خۆراكییە گرنگەكان لە 
هەموو بەشەكانی لەشدا، ئەم ڤیتامینە بۆ تەندروستی قژ 
و پێست گرنگە، بۆیە لە پێكهاتەی چەندین ئاوێتەی 
پاراستنی پێست و قژدا هەیە، یەكەم نیشانەی كەمی 
ئەم ڤیتامینە بریتییە لە قژهەڵوەرین و وشكبوونی 
پێست لەگەڵ كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن. 

كەمیی ڤیتامین
 هۆكارە بۆ تەنكبوونی قژ
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كڕینی یەكەم س������تیان Bra و بەكارهێنانی بۆ یەكەم جار بۆ كچی هەرزەكار مەس������ەلەیەكی گرنگە. 
هەندێك دایك نیگەران دەبن لەوەی كە ستیان بۆ كچە بچووكەكەیان بكڕن بەتایبەتی ئەگەر تەمەنی لە ژێر 
10 ساڵ بێت. بەهەرحاڵ، هەڵبژاردنی قەبارە و دیزانی گونجاوی ستیان پێویستە بۆ پاراستنی مەمك لە ئازار 

و ناڕەحەتییەكانی پەیوەس������ت بە گەشە و گەورەبوون. تێكڕای تەمەن بۆ بەكارهێنانی ستیان 11 ساڵە، بەڵام 
هەندێك كچ لە تەمەنی 9 س������اڵیدا بەكاریدێنن و هەندێك كچی تر تا تەمەنی 14 س������اڵی پێویستییان 

بە س������تیان نابێت، ئەمەش زیاتر بەندە بەو راس������تییە كە تا مەمك زیاتر گەشە بكات و گەورەتر بێت 
هێندە دوچاری ناڕەحەتی و نیمچە ئازار دەبێت لەكاتی بەركەوتن و جووڵانەوەدا، بۆیە دانانی ستیان 
پێویس������ت دەكات. ئەم كاتە هەر دێت كە كچەكەت بۆ یەكەم جار ستیان بەكاربێنێت. گەلێك دایك و 
كچ س������ەرەتا هەست بە نیگەرانی دەكەن لە بەكارهێنانی ستیان، لێرەدا دەكرێ مەسەلەكە دوابخرێت 
یان هەتا بەكارنەهێنرێت. گەلێكیان قەبارەی هەڵە و نەگونجاو دەكڕن كە پاش دانانی دەبێتە هۆی 
ناڕەحەتی، بۆیە هەڵبژاردنی قەبارەی گونجاو زۆر گرنگە. بەر لە كڕینی ستیان پێویستە كە دوو 
پێوانی چیوەیی س������ینگی كچەكە وەربگیرێت، یەكێك لە ژێر مەمك Torso size و ئەوی تر لە 
بەرزترین خاڵی مەمك و بە دەوری س������ینگدا Cup size، هەروەها پێویستە كە كوالیتی باش و 
ماددەكەی نەرم بێت، نە تەس������ك نە فروان بێت. زۆر جاریش س������تیانی تایبەت بە وەرزشوانان 
Sports bra گونجاوە كە بۆ یەكەم جار بەكاردەهێنرێت. لەسەر دایك پێویستە كە یارمەتی 
كچەكەی بدات بۆ دانانی ستیانەكەی و دڵنیای بكاتەوە لەوەی كە زوو رادێت لەسەر 
بەكارهێنانی، هەروەها لەوە ئاگاداری بكاتەوە كە هەرگیز پێویس������ت ناكات لەكاتی 

نووستندا ستیان بەكاربێنێت.

كەی ستیان بۆ كچە 
هەرزەكارەكەت دەكڕیت؟

 كاتی وەرگرتنی ڤیتامینەكان بە شێوەی دەنك یان كەپسول پەیوەستە بە جۆری ئەو ڤیتامینەی كە وەردەگیرێت. پێش یان پاش یان 
لەگەڵ ژەمی خواردندا، ژەمی بەیانی، نیوەڕۆ یان ژەمی ئێوارە، ئەمانە هەمووی پەیوەستن بە جۆری ڤیتامینەكان. ئەگەر كەپسولێك 
وەردەگریت كە هەموو یان زۆربەی ڤیتامینەكان لەخۆبگرێت واتە ماڵتی ڤیتامین Multivitamin ئەوا باش������ترین كات ژەمی بەیانی 
یان یەكەم ژەمی رۆژە، ئەمەش لەبەر ئەوەیە كە ئەم ڤیتامینانە دەستكردن و لەگەڵ ژەمی خواردن و ڤیتامینە سروشتییەكانیدا باشتر 
هەڵدەمژرێن. بە گوێرەی كۆمەڵەی ڤیتامین B، واباشترە كە لەكاتی بەیانیدا وەربگیرێن چونكە چالاكیان دژی سترێس و ماندووبوون 
 A، هەیە، وەرگرتنیان لەكاتی ش������ەودا دەبێتە هۆی تێكچوونی خەو. ئ������ەو ڤیتامینانەی كە تەنیا لە چەوریدا دەتوێنەوە وەكو ڤیتامین
D، E، K پێویس������تە كە لەگەڵ بڕێك خۆراكی چەوردا وەربگیرێن بۆ دڵنیابوون ل������ە هەڵمژینیان. لە چەند لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە 

لەوانەیە وەرگرتنی ماڵتی ڤیتامین لە هیچ حاڵەتێك پێویست نەكات، لەوانەشە كە بۆ هەندێك كەس زیانبەخش بێت. لە سەردەمی 
ئێستاماندا، زۆربەی خۆراكەكان بە ڤیتامین دەوڵەمەند كراون، بۆیە وەرگرتنی ڤیتامینی دەستكرد دەبێتە هۆی زیادبوونی كە 

پترە لە بڕی پێویستی رۆژانە لە هەر ڤیتامینێك، بۆیە واباشە كە وەرگرتنی ڤیتامین تەنیا بە رێنمایی دكتۆر بێت.  

باشترین كات بۆ وەرگرتنی ڤیتامینەكان
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