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بەهای خۆراكیی كەلەرمی س������وور 

Red cabbage دەگەڕێت������ەوە ب������ۆ رێژە بەرزەكەی 
yPol  گروپێك لە ماددە دژئۆكس������ان بە ن������اوی پۆلیفینۆلەكان 

phenols لەگەڵ بیتا كارۆتین كە چالاكییان دژی هەوكردن و شێرپەنجە 
هەیە بەتایبەیتی ش������ێرپەنجەی پرۆستات و میزڵدان و شێرپەنجەی سییەكان. هەر 

100 گرام كەلەرمی س������وور 30 كالۆری، 1 گ������رام پرۆتین، 7.8 گرام كاربۆهیدرات، 
 A، 2.2 گرام ریش������اڵ، 29 گرام سۆدیۆم لەخۆدەگرێت، لەگەڵ بڕی جیاواز لە ڤیتامین

C، K، هەروەها كانزایەكانی پۆتاسیۆم، مەنگەنیز. سوودە تەندروستییەكانی كەلەرەمی سوور 
ئەمانەن: چالاكی دژی بەكتریا و ڤایرۆس������ەكان، چالاكی دژی هەوكردن، رێكخستنی لێدانەكانی 
دڵ و پەستانی خوێن و راگرتنی هاوسەنگی شلەكان بە هۆی رێژە بەرزەكەی پۆتاسیۆم كە دەگاتە 
243 ملگم لە هەر 100 گرامدا، رێژە بەرزەكەی مەگنسیۆم كە دەگاتە 24.0 ملگم لە هەر100 
گرامدا رۆڵی هەیە بۆ میتابۆلیزمی وزە یان گۆڕینی كاربۆهیدرات و پرۆتین 
و چەوری بۆ وزە، رێكخستنی هاوسەنگیی هۆرمۆنی ئیسترۆجین 
كە ئافرەت لە تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك دەپارێزێت، 
پاراستنی ش������انەكانی ناوپۆشی گەدە و ریخۆڵە، 

خۆپاراس������تن لە نەخۆش������یی ئەلزهایمەر، 
كۆلستیرۆلی  ئاس������تی  دابەزاندنی 

خراپ لە خوێندا.
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نیس������ك Lentils یەكێكە لەو 150 خۆراكانەی كە بە تەندروستیترین 
یان س������وپەرخۆراك ناسراون لە سەرتاس������ەری جیهاندا. نیسك یەكێكە لە 

خۆراكە گونجاوەكان بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش. لەو كاتەی كە نیوەی 
بەرنامەی دابەزاندنی كێشی لەش بە رێگای كەمكردنەوەی وزە لە خۆراكەوە 

دێتە ئەنجام، بەوەی كە خۆراكی كەم كالۆری زیاتر لە خۆراكی كالۆری بەرز 
بخۆیت. كوپێك نیس������ك تەنیا 230 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت، لەگەڵ 18 گرام 

پرۆتین كە پێویس������تە بۆ هێشتنەوەی بارستایی ماس������وولكە لەكاتی پەیڕەوكردنی 
ریجیمدا. نیس������ك نابێتە هۆی بەرزبوونەوەی ئاس������تی هۆرمۆنی ئینس������ولین كە هانی 

خەزنكردنی چەوری لە لەشدا دەدات، هەروەها نابێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری 
خوێن. هەر كوپێك نیسك 18 گرام ریشاڵ لەخۆدەگرێت، ئەم رێژە بەرزەی ریشاڵ رۆڵی هەیە بۆ 

هەرسكردنی خۆراك بە هێواشی، ئەمەش گرنگە بۆ جێگیركردنی ئاستی شەكری خوێن. هەروەها ریشاڵ 
زوو هەس������تی تێربوون پەیدا دەكات، بەمەش������ەوە بڕی كەمتر خۆراك دەخۆیت و كالۆری كەمتر لە خۆراكەوە وەردەگریت 

هاوكات لەگەڵ دابینكردنی ماددەی گرنگ لە پرۆتین و ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكس������انەكان، ئەمەش پرینس������پلی سەرەكی 
ریجیمی خۆراكییە.

رۆڵی نیسك لە دابەزاندنی 
كێشی لەش

بەهای خۆراكیی كەلەرمی سوور
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هەستەوەری بە خەردەل
  خ������ەردەل Mustard بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، ئۆمیگا3، پرۆتین، كالس������یۆم، ریش������اڵ، 
ئاسن، مەگنس������یۆم، مەنگەنیز، فۆسفۆر، زینك، سیلینیۆم كە س������وودی زۆریان بۆ تەندروستی 
هەیە بە ش������ێوەی یارمەتیدانی كرداری هەرس������كردنی خۆراك و تاودانی كرداری بەدەس������تهێنانی 
وزە لە خۆراكەوە واتە میتابۆلیزم Metabolism، هەروەها خۆپاراس������تن لە شێرپەنجە، سووككردنی 
نیش������انەكانی نەخۆشییەكانی هەناسە و جومگەكان. لەگەڵ ئەمەشدا، خەردەل لە بەشی سەرەوەی 
لیس������تی ئەو خۆراكانەیە كە دەبنە ئەگەری هەس������تەوەری پاش هێلكە، شیر، پاقلەی سودانی. لە 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە پتر لە %73 ی ئەو كەسانەی كە هەستەوەریی لووتیان هەیە لە هەمان 
كاتدا هەس������تەورییان بە خەردەلیش هەیە. لەش وەكو كاردانەوەیەك بۆ بەرگریكردن دژەتەن بەرانبەر 
بە پێكهاتەكانی خەردەل دروست دەكات، ئەمەش دەبێتە هۆی دەركەوتنی نیشانەكانی هەستەوەری 
ل������ە م������اوەی چەند خولەكێك تا چەن������د كاتژمێرێك یان هەتا پاش رۆژێك ل������ە خواردنی خەردەل. 
نیشانەكانی هەستەوەری بریتین لە: خورشت و ئاوسانی لێو یان دەم و زمان، خورشت و سووربوونەوە 
لە پێستدا، نووسان و ئاوسانی قوڕگ، نووسانی دەنگ، هێڵنج یان رشانەوە، سك ئێشە و هەندێك 

جاریش سكچوون.
 هەندێك ج������ار چەند هۆرمۆن������ی تایبەت دەدرێنە 
گۆل������ك و مەڕ و چێڵی ش������یردەر بە مەبەس������تی 
زیادبوونی كێش و زیادبوونی بەرهەمهێنانی ش������یر. 
بەكارهێنانی هۆرمۆن لە پیشەس������ازیی گۆش������ت و 
ش������یرەمەنیدا لەگەڵ ئەگەری زیانە لابەلاكان بۆتە 
جێگای مشتومڕی نێوەندە پزیشكییەكان. هۆرمۆنی 
 b كە ناسراوە بە سۆماترۆپین bGH گەشەی چێڵ
Somatropin هەر لە ساڵی 1993 بەسەرەوە لە لایەن 

ئاژانسی دەرمان و خۆراكی ئەمریكییەوە FDA رێگا 
بە بەكارهێنانی دراوە بۆ زیادكردنی بەرهەمهێنانی 
ش������یری چێڵ، هەروەها جەخت لەوە كراوەتەوە كە 
ش������یر و بەرهەمەكانی ئەگەر ب������ڕی كەمی ئەم 
هۆرمۆن������ە لەخۆبگ������رن كاریگەرییەكی خراپ 
ناكەنە س������ەر تەندروستی، چونكە ئەم هۆرمۆنە 
لە پرۆتین پێكهاتووە و لە گەدەدا تێكدەشكێت و 
ناگاتە خوێن وەكو هۆرمۆنە ستیرۆیدییەكان. بە 
هەرحاڵ، شیری ئەو مانگایانەی كە هۆرمۆنی 
گەشەیان پێدەدرێت، چەند ماددەیەكی كیمیایی 
لەخۆدەگرێ������ت بە ناوی فاكتەرەكانی گەش������ەی 
پش������ت بەس������توو بە ئینس������ولین. تەنیا گۆشتی 
گۆلك و چێ������ڵ لەوانەیە كە هۆرمۆن لەخۆبگرن، 
ئ������ەو هۆرمۆنانەی كە لەوانەیە لە گۆش������تدا بن 
 Steroid hormones هۆرمۆن������ە س������تیرۆیدییەكانن
تێستۆستیرۆن،  پرۆجێستیرۆن،  ئیسترادایۆل،  وەكو: 
زیرانۆل، ترینبۆلۆن، میلینجیس������ترۆل. بەگش������تی 
خواردنی ئەم گۆش������تانە مەترس������ی بۆ تەندروستی 
نییە، بەڵام ئەگەر ئ������ەم هۆرمۆنانە بدرێنە پەلەوەر 

ئەوسا خواردنی گۆشتەكانیان پەسەند ناكرێت.  

هۆرمۆن لە گۆشتدا
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چەند راستی و ژمارەیەك سەبارەت
بە سووڕی مانگانە

ژمارە)979(  682014/6/2

سووڕ یان) عادە(ی مانگانە Menstruation بە تێكڕایی هەر 28 رۆژ جارێك روودەدات، 
بەڵام هەر -21 35 رۆژ جارێك بە ئاسایی هەژمار دەكرێت. رۆژی یەكەمی بینینی خوێن 

rMena  بە رۆژی یەكەمی سووڕ هەژمار دەكرێت. بەگشتی، سووڕ بۆ یەكەم جار 
che لە تەمەنی 13 س������اڵیدا دەستپێدەكات و بە تێكڕایی لە تەمەنی 51 ساڵیدا بە 

یەكجاری دەوەستێت Menopause. تەنیا بە بینینی خوێن پێت وایە كە بڕێكی 
زۆری خوێن لەگەڵ س������ووڕی مانگانەدا ون دەكەیت، لە راس������تیدا تێكڕای 

قەبارەی خوێن لەگەڵ س������ووڕی مانگانەی ئاس������اییدا لە نێوان 10– 85 
میللیلیتر دایە. رەنگی خوێنی سووڕ لە نێوان قاوەیی تۆخ و سوورێكی 
گەشدایە، ئەمەش پەیوەستە بە كاریگەریی ئۆكسجین لەسەر خوێندا. 
مەلە، خۆشووشتن و گەرماو لە رۆژەكانی سووڕدا هیچ مەترسییەكی 
بۆ تەندروستی نییە بە مەرجێك س������انتی تایبەت بەكاربهێنرێت. 

ئ������ەو ئافرەتانەی كە حەبی مەن������ع بەكاردێنن، هەندێك جار بە 
ش������ێوەیەكی پچڕ پچڕ خوێن دەبین������ن، ئەمە هەرگیز بە 

س������ووڕی مانگانە هەژمار ناكرێت، هەندێك جاریش 
لە كاتی دیاریكراوی سووڕدا هیچ خوێن 

ئەگەرچی شێوازی سووڕ  نابینن. 
هەیە،  زگماكی  بنەمایەك������ی 

سووڕی  كە  لەوانەشە  بەڵام 
كچێك لە شێوازی سووڕی 
دایكی زۆر جیاواز بێت. 
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  زۆرب������ەی هەر زۆری خۆراكی پاكێت ی������ان قوتووبەند بەرواری 
بەس������ەرچوونیان لەس������ەرە ئەمەش بۆ ئەوەیە كە پ������اش بەرواری 
بەسەرچوون بە هیچ شێوەیەك بۆ خواردن شیاو نابێت، چونكە گرفتی 
تەندروس������تی لێدەكەوێتەوە. بە تێپەڕبوون������ی كات كوالیتی خۆراك 
دادەبەزێ������ت، ئەمەش چێژ و بۆنی ناخۆش دەكات، هەروەها بەهای 
خۆراكی Nutritional value كەم دەبێتەوە، هەروەها ئەگەری 
ژاراویبوونی خۆراكی لێدەكرێت، بۆ نموونە خۆراكی بەس������ەرچوو 
بەتایبەتی گۆش������ت و مریش������ك و هێلكەی خاو دەبنە مۆڵگەی 
گونجاو بۆ گەش������ەی بەكتریا لەناویاندا كە بە خواردنیان تووشی 
ژاراویبوون دەبین بە بەكتریای دژوار كە نیش������انە س������ەرەكییەكانی 
بریتین لە: س������ك ئێشە، هێڵنج، رش������انەوە، سكچوون. هەندێك جار 
پاش خواردنی خۆراكی بەسەرچوو مەرج نییە 
كە تووش������ی ژاراویبوون بیت، بەڵام 
لەوانەی������ە كە دوچ������اری چەند 
گرفتێ������ك ل������ە كۆئەندامی 
هەرس بیت بە ش������ێوەی: 
كە  گ������ەدە  ناڕەحەتی 
رش������انەوەی  لەوانەیە 
 ، بێ������ت ا ڵد گە لە
س������ك  ئاوس������انی 
كۆبوونەوەی  لەب������ەر 
و  گ������ەدە  ل������ە  گاز 
tBloa  ریخۆڵ������ەدا 
و  ing، هەس������تەوەری 
بەتایبەتی  هەناسەتەنگی 
كە خۆراك كەڕەكیفە بگرێت. 

 مەترسییەكانی خۆراكی 
ماوە بەسەرچوو
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ئایا سترێس كوشندەیە؟
 س������ترێس Stress یان ش������ەكەتیی دەروونی پەیوەندی هەیە 
بە بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێ������ن كە بە بكوژی بێدەنگ 
ناسراوە و هۆكاری سەرەكییە بۆ جەڵتە. سترێس هۆكارێكی 
زەقە بۆ تووش������بوون بە نەخۆشیی دڵ، چونكە دەبێتە هۆی 
زیادبوونی لێدانەكانی دڵ لەگەڵ ئاراستەكردنی كۆلیستیرۆل 
و چەوری گلیس������ریدە س������یانییەكان بۆ ناو خوێن. سترێس 
هۆكارە بۆ زیادبوونی كێش و قەڵەوی، زیادبوونی ئەگەری 
جگەرەكێش������ان كە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ پتر 
دەكەن. ئەمەش س������ەلمێنراوە كە سترێس������ێكی تیژ و لەناكاو 
لەوانەی������ە كە ببێتە هۆی نۆرەیەكی دڵ و مردنێكی كتوپڕ. 
سترێس هۆكارە بۆ سەرهەڵدانی نۆرەی رەبو یان سەختبوونی 
نیشانەكان لە تووش������بووان بە رەبو. سترێس لە رێگای زیاد 

دەردانی هۆرمۆنی كۆرتیزۆل ئەگەری قەڵەوی، بەتایبەتی 
كۆبوونەوەی بڕێكی زۆری چەوری لە كەرشدا زیاد دەكات، 
ئەمەش ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������یی دڵ و شەكرە 
زیاتر دەكات. س������ترێس نیش������انەكان لە نەخۆشانی شەكرەدا 
توندتر دەكات، ئاس������تی شەكری خوێن بەرزدەكاتەوە ئەمەش 
ئەگەری روودانی ئاڵۆزییەكان زیاتر دەكات كە لەوانەیە ژیان 
بخەنە مەترسییەوە. هەروەها سترێس گرفتی تەندروستی تر 
پەیدا دەكات وەكو: تووشبوون بە پەستی و خەمۆكی، گرژە 
سەرئێش������ە Tension headache و هەندێك جار شەقەس������ەر، 
كولبوونی گەدە یان دوازدەگرێ، گەڕانەوەی ترش������ەڵۆكی 
گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سوورێنچك GERD، گرژبوونی 

قۆڵۆن، نەخۆشیی ئەلزهایمەر، زوو پیربوون.

  سس������تبوونی گلاندی دەرەقی Hypothyroidism واتە 
دەردان������ی بڕی كەمتر لە ئاس������ایی ل������ە هۆرمۆنەكانی گلاندی 
دەرەقی ك������ە دەبێتە هۆی سس������تبوونی میتابۆلیزمی لەش واتە 
گۆڕین������ی خۆراك بۆ وزە. نیش������انەكانی سس������تبوونی گلاندی 
دەرەقی ئەمانەن: كەمی وزە و زوو ماندووبوون و هەس������تكردن بە 
بێهێزی گشتی لەش هەتا پاش نووستنێكی تەواویش، زیادبوونی 
كێش������ی لەش و زەحمەتی لە دابەزاندنیدا، س������اردبوونی دەست و 
پێ لەگەڵ تەزین یان سڕبوونی پەلەكان، هەستەوەری بە سەرما 
یان بەرگەنەگرتنی س������ەرما، وشكبوونی پێست، قەبزی، ئازاری 
جومگەكان، هەستكردن بە ناڕحەتی یان ئازار لە ماسوڵكەكاندا، 
ناس������كبوونی نینۆكەكان، تەنكبوونی قژ، نیشانەكانی هاوشێوەی 
گرژبوونی كۆڵۆن، خەوزڕان بە شێوەی زەحمەتی لە چوونە خەوەوە، 
ش������ڵەژانی تواناكانی مێشك بە ش������ێوەی كەمبوونەوەی تەركیز و 
زوو لەبیرچوونەوە، سەرئێشە، زوو سەرهەڵدانەوەی هەوكردنەكان و 
هەوكردنی درێژخایەن، ئاوسانی گلاندی دەرەقی، ناڕێكی عادە، 
نەزۆكی، گەورەبوونی زمان لەگەڵ خواربوونی ئاراستەی ددان، 
دابەزینی پەس������تانی خوێن، هەڵوەرینی مووەكانی بەشی دەرەوەی 
برۆیەكان، رەنگ زەردبوون، ئاوس������انی دەموچاو، كەمبوونەوەی 
پلەی گەرمیی لەش، كەمبوونەوەی لێدانەكانی دڵ، خەمۆكی و 
شڵەژانی مەزاج، بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆل و گلیسریدە 
س������یانییەكان ل������ە خوێن������دا، قەبەبوونی دەن������گ، كەمبوونەوەی 

ئارەقەكردن، كزبوونی قسەكردن.
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