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پەلك������ە مێو Grape leaves دەوڵەمەندە بە ڤیتامین و كانزایەكان، هەروەها كالۆری كەمی تێدایە، بۆ نموونە  گەڵا یان 
گەڵای مێو تەنیا 3 كالۆری لەخۆدەگرێت بۆیە گونجاوە بۆ كۆنترۆڵكردنی كێش������ی لەش، هەروەها گونجاوە ه������ەر دانەیەك لە 

بۆ تەندروس������تیی دڵ بەوەی كە هیچ چەوری و كۆلیس������یترۆلی تێدا نییە لەگەڵ رێژەیەكی نزمی س������ۆدیۆم و ش������ەكر، لەگەڵ 
ڤیتامینەكانی A، C، E، K، B2، B3، B6، B9، هەروەها ریش������اڵ، ئاس������ن، كالسیۆم، كەگنسیۆم، كۆپەر، مەنگەنیز. گەڵای مێو 
چالاك������ی دژەهەوكردنی هەیە، لەوكاتەی كە هەوكردنی درێژخایەن ئەگەری تووش������بوون بە گەلێك نەخۆش������ی زیاد دەكات وەكو 
نەخۆش������یی دڵ، هەندێك جۆری شێرپەنجە، نەخۆش������یی ئەلزهایمەر، هەوكردنی جومگە، چەند نەخۆشییەكی كۆئەندامی هەرس 

وەكو نەخۆش������یی كرۆن Crohn>s disease. سوودە تەندروستییەكانی تری گەڵای مێو بریتین لە: رێگرتن لە بەزبوونەوەی 
ئاس������تی شەكری خوێن بۆیە گونجاوە بۆ نەخۆشانی ش������ەكرە، كەمكردنەوەی ئاوسان و فشار لەسەر بۆڕییەكانی خوێن لە 

كەس������انی تووش������بوو بە گرفتی درێژخایەن لە توانای خوێنهێنەرەكان بۆ گەڕاندنەوەی خوێن لە قاچەكانەوە بۆ دڵ كە 
دەبێتە هۆی ئاوس������انی قاچەكان، كۆنترۆڵكردنی س������كچوون، كەمكردنەوەی خوێنبەربوونی قورس لەكاتی سووڕی 

مانگانەدا، كەمكردنەوەی دەردراوی زیادی زێ، س������ووككردنی ئازار و ناڕەحەتی گەدە، سووككردنی سەرئێشە 
و نیشانەكانی رۆماتیزم، دابەزاندنی پلەی گەرمیی لەش لە تووشبووان بە تا. 

   سوودەكانـــــــــــــــــــــی گەڵای مێو
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باینجان Eggplant وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت، س������ەرچاوەیەكی زۆر باش������ە بۆ ریشاڵ كە رۆڵی هەیە بۆ 
خۆپاراس������تن لە نەخۆش������ی ش������ەكرە و قەبزی. باینجان رێژەی جیاواز لە ڤیتامینەكانی A بە شێوەی بیتا 
كارۆتین، كۆمەڵەی ڤیتامین B، ڤیتامین C لەخۆدەگرێت لەگەڵ كانزایەكانی پۆتاس������یۆم، مەگنسیۆم، 
كالس������یۆم، فۆسفۆر. توێكڵی باینجان ماددەی دژەئۆكسانی ناسونین Nasunin لەخۆدەگرێت كە پەردەی 
 Phenolics خانەكانی مێشك لە نەخۆشی دەپارێزێت و فرمانەكەی باشتر دەكات. ماددە فینۆلیكەكانی
باینجان رۆڵیان هەیە دژی ش������ێرپەنجە و دژی میكرۆب بە تایبەتی ڤایرۆسەكان، سەرەڕای دابەزاندنی 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا. هەندێك جار لەبەر زیاد بەكارهێنانی ئاسن بە شێوەی 
دەرمان بۆ چارەسەركردنی كەمخوێنی، رێژەی كانزای ئاسن لە لەشدا زیاد دەبێت بە تایبەتی لە ئافرەتانی 
پاش تەمەنی وەس������تانی یەكجارەكی سووڕی خوێنی مانگانە، ئەمەش ئەگەر چارەسەر نەكرێت زیانی زۆر 
بە تەندروستی دەگەیەنێت، باینجان لەش لە كۆبوونەوەی بڕی زیادی ئاسن رزگار دەكات. لە هەندێك كەسدا، 

باینجان دەبێتە ئەگەری جۆرێك هەستەوەری بە شێوەی خورشتی پێست كە بە گشتی حاڵەتێكی سادەیە.

باینجان بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە
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پەلك������ە مێو Grape leaves دەوڵەمەندە بە ڤیتامین و كانزایەكان، هەروەها كالۆری كەمی تێدایە، بۆ نموونە  گەڵا یان 
گەڵای مێو تەنیا 3 كالۆری لەخۆدەگرێت بۆیە گونجاوە بۆ كۆنترۆڵكردنی كێش������ی لەش، هەروەها گونجاوە ه������ەر دانەیەك لە 

بۆ تەندروس������تیی دڵ بەوەی كە هیچ چەوری و كۆلیس������یترۆلی تێدا نییە لەگەڵ رێژەیەكی نزمی س������ۆدیۆم و ش������ەكر، لەگەڵ 
ڤیتامینەكانی A، C، E، K، B2، B3، B6، B9، هەروەها ریش������اڵ، ئاس������ن، كالسیۆم، كەگنسیۆم، كۆپەر، مەنگەنیز. گەڵای مێو 
چالاك������ی دژەهەوكردنی هەیە، لەوكاتەی كە هەوكردنی درێژخایەن ئەگەری تووش������بوون بە گەلێك نەخۆش������ی زیاد دەكات وەكو 
نەخۆش������یی دڵ، هەندێك جۆری شێرپەنجە، نەخۆش������یی ئەلزهایمەر، هەوكردنی جومگە، چەند نەخۆشییەكی كۆئەندامی هەرس 

وەكو نەخۆش������یی كرۆن Crohn>s disease. سوودە تەندروستییەكانی تری گەڵای مێو بریتین لە: رێگرتن لە بەزبوونەوەی 
ئاس������تی شەكری خوێن بۆیە گونجاوە بۆ نەخۆشانی ش������ەكرە، كەمكردنەوەی ئاوسان و فشار لەسەر بۆڕییەكانی خوێن لە 

كەس������انی تووش������بوو بە گرفتی درێژخایەن لە توانای خوێنهێنەرەكان بۆ گەڕاندنەوەی خوێن لە قاچەكانەوە بۆ دڵ كە 
دەبێتە هۆی ئاوس������انی قاچەكان، كۆنترۆڵكردنی س������كچوون، كەمكردنەوەی خوێنبەربوونی قورس لەكاتی سووڕی 

مانگانەدا، كەمكردنەوەی دەردراوی زیادی زێ، س������ووككردنی ئازار و ناڕەحەتی گەدە، سووككردنی سەرئێشە 
و نیشانەكانی رۆماتیزم، دابەزاندنی پلەی گەرمیی لەش لە تووشبووان بە تا. 

   سوودەكانـــــــــــــــــــــی گەڵای مێو

 خۆراك دژی پیربوون یان دواخستنی پیربوون لە چەندین گروپ پێكهاتوون: ئەو خۆراكانەی كە رۆڵیان هەیە لە بیناكردنی لەشدا واتە 
بیناكردنەوەی شانەكان بە دروستكردنەوەی خانەی نوێ لە شوێنی خانە مردووەكان، ئەو خۆراكانەی كە وزە یان سووتەمەنی بۆ لەش دابین 
دەك������ەن، لەگەڵ ئەو خۆراكانەی كە هانی لەش دەدەن بۆ دروس������تكردنی ئەنزیم������ەكان و تاودانی كارلێكە كیماییەكانی لەش كە گرنگن بۆ 
فرمانی خانە و ش������انە و ئەندام و كۆئەندامەكان. كە س������ەرەتا مرۆڤ پێی نایە سەر زەوی، خۆراكی پرۆسێكسكراو و خۆراكی خێرا نەبوو، 
فڕنی مایكرۆوێڤ نەبوو كە تەنیا لە ماوەی 2 خولەكدا ژەمێكی خۆراك ئامادەبكات، بۆ ئەوەی كە مرۆڤ تەمەنێكی زیاتر بژیت پێویستە 
كە خۆراكی وەكو مرۆڤی كۆن لێبكات، گەلێك جار دەووترێت كە ئەگەر خۆراكمان وەكو خۆراكی مرۆڤی كۆنی ئەشكەوتەكان بووایە ئەوا 
تەمەنمان دەگەیشتە 150 ساڵ. هەموو خۆراكێك بڕێك وزەی تێدایە، بەڵام هەموو خۆراكێك ماددەی بیناكردنی خانەكانی لەشی تێدا نییە. 
ئەو خۆراكانە دژی زووپیربوونن كە هانی سستمی بەرگریی لەش دەدەن بۆ زیاتر بەرهەمهێنانی ماددە دژەئۆكسانەكان Antioxidants بۆ 
رێگرتن لە تێكشكانی خانەكان و زووپیربوون، هەروەها پێویستە كە فرێش و رەنگاوڕەنگ بن، پرۆسێس نەكرابن واتە مامەڵەی كیمیایی یان 
فیزیاییان لەگەڵدا نەكرابێت، لەناو زەیتدا سوورنەكرابنەوە، بەتایبەتی تۆوەكان، دانەویڵەی تەواو، كاكڵەكان Nuts، چای سەوز، ئاو، هەروەها 

سەوزە و میوەی رەنگ تاریك كە سەرچاوەی ماددەی گرنگن لە ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكسانەكان.

خۆراك دژی پیربوون
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 برۆكۆلی Broccoli پڕە لە ماددەی گرنگ، بۆ نموونە رێژەیەكی بەرز لە ڤیتامین C لەخۆدەگرێت كە هانی هەڵمژینی 
كانزای ئاسن دەدات، چاو لە تووشبوون بە ئاوی سپی دەپارێزێت، بەرگریی لەش بەهێز دەكات بەتایبەتی دژی ڤایرۆسەكانی 

كۆئەندامی هەناس������ە، هەروەها ترش������ی فۆلیك كە گرنگە بۆ گەشەی دروستی ش������انەكانی كۆرپە و رێگرتن 
 Beta ش������ان بە شانی ماددەی بیتا كارۆتین I3C لە س������ەقەتی زگماكی لە ئافرەتی دووگیاندا. ماددەی
carotene لە برۆكۆلیدا رۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە شێرپەنجە، بەتایبەتی ئەو جۆرانەی شێرپەنجە 
كە پەیوەس������تن بە هۆرمۆنەوە وەكو ش������ێرپەنجەی مەمك لە ئافرەت و شێرپەنجەی پرۆستات لە پیاودا. 
برۆكۆلی س������وودی هەیە بۆ كۆنترۆڵكردن و خۆپاراس������تن لەم نەخۆش������ییانە: نەخۆشیی خڵەفان یان 
ئەلزهایمەر، نەخۆشیی ش������ەكرە، كەمیی كانزای كالسیۆم، شێرپەنجەی گەدە و كۆڵۆن، شێرپەنجەی 
س������ییەكان، نەخۆش������یی خوێنبەرەكانی دڵ، هەوكردنی جومگە، زوو پیربوون، هەروەها رێكخس������تنی 

پەس������تانی خوێن بە هۆی رێژە بەرزەكەی پۆتاسیۆمەوە، پاراس������تنی ئێسك لە پووكانەوە بە هۆی رێژە 
بەرزەكەی كالسیۆم، رێكخستنی كۆئەندامی هەرس و دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل بە هۆی رێژە بەرزەكەی ریشاڵ.

بەهای خۆراكیی برۆكۆلی



ژمارە)981(  682014/6/16

تی
وس
ندر
تە

بەر لە 100 س������اڵ هەر تاكێكی ئەمەریكی س������اڵانە 900 گرام شەكری دەخوارد، كەچی ئەمڕۆ 
ئ������ەم بڕە بۆ 27 كیلۆگرام بەرزبۆتەوە واتە 30 هێندە زی������ادی كردووە، ئەمەش پەیوەندی بەمەوە هەیە كە 

رێژەی تووشبوون بە نەخۆشییە درێژخایەنەكان لە زیادبووندایە. خواردنی بڕی زیادی شەكر جگە لە ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆشیی شەكرە، بارێكی گران دەخاتە س������ەر جگەر، بەمەشەوە ئەڵقەیەكی نەپچڕاوی ناڕێكی 
تەندروس������تی پەیدا دەبێت وەكو لاوازبوونی سس������تمی بەرگریی لەش و تێكچوونی هەرس. خواردنی شەكری زیاد 
واتە كالۆری زیاد كە بە س������ادەیی دەبێتە هۆی قەڵەوی و ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشیی شەكرە، نەخۆشیی 
دڵ، بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن. شەكر بە دوژمنی دڵ ناسراوە چونكە ئاستی كۆلیستیرۆلی باش لە خوێندا 
دادەبەزێنێت و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ بەرز دەكاتەوە و ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ و بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن زیاد دەكات. وا باش������ە كە بڕی رۆژانە ی شەكر س������نووردار بكرێت بۆ تەنیا 25 گرام واتە 
نزیك������ەی 6 كەوچك������ی كوپ بۆ ئافرەت و 36 گرام واتە نزیكەی 8.5 كەوچكی كوپ بۆ پیاو، كەچی 
زۆربەی خەڵك، پیاو و ئافرەت 3- 4 ئەوندە یان پتر رۆژانە شەكر دەخۆن. زیانە تەندروستییەكانی تری 

vHyperacti  شەكر: دابەزینی بەرگری لەش بەرانبەر بە هەوكردنەكان بە بەكتریا، زێدە بزۆكی
ity منداڵ لەگەڵ كەمی تەركیز، بەرزبوونەوەی ئاس������تی چەوری گلیسریدە سیانییەكان 

و ئەگەری تووشبوون بە جەڵتەی مێشك، كلۆربوونی ددان، دڵەكزێ، پووكانەوەی 
ئێسك، تێكچوونی هاوسەنگیی كانزا و هۆرمۆنەكان، تاودانی لۆچبوون 

و پیربوونی پێست.

ئایا جگەرەی ئەلیكترۆنی لە جگەرەی ئاسایی بێ زیانترە؟
جگەرەی ئەلیكترۆنی E-cigarettes بە پاتری كاردەكات و بە بێ سووتان هەڵمێك دروست دەكات لەو كارترێجەی 

كە گیراوەیەكی نیكۆتین و بۆن یان چێژی جیاواز لەخۆدەگرێت، هەر كارترێجێكی پڕ هاوتایە بە 300 جگەرەی 
ئاس������ایی، هەندێك كۆمپانیا چێژ و بۆنی تایبەت دەخەنە ناو جگەرەی ئەلیكترۆنی بە مەبەستی زیادكردنی 

رەواج. جگ������ەرەی ئەلیكترۆنی تەنیا نیكۆتین لەخۆدەگرێت، لەوكاتەی كە جگەرەی ئاس������ایی جگە لە 
نیكۆتی������ن ژمارەیەكی زۆر لە ماددەی زیانبەخش������ی تێدایە، بۆیە لەوانەیە كە وەكو ئەلتەرناتیڤێك بۆ 

جگەرەی ئاس������ایی تووتن یان وەكو هەنگاوێك بۆ وازهێنان لە جگەرەكێشان سوودی لێوەربگیرێت، 
بەڵام نابێ ئەمەش لەبیر بكرێت كە نێكۆتینیش هەرگیز لە زیان بەدەر نییە. مەترس������ییەكانی 

نیكۆتین بۆ دڵ و كۆئەندامی هەناسە ئاشكراو دۆكیومێنت كراون، جگەرەی ئەلیكترۆنیش 
ئامێرێك������ی نوێی گەیاندن������ی نیكۆتینە بە هەم������وو مەترس������ییەكانییەوە. نیكۆتین 

ماددەیەكی زیانبەخش������ە و بە توندی دەبێت������ە ئەگەری راهاتن، لەگەڵ زیادبوونی 
لێدانەكان������ی دڵ، لە دایك������ی دووگیاندا نیكۆتین لە وی������اش دەرباز دەبێت و 

دەگاتە كۆرپ������ە و زیانی پێدەگەیەنێت. لەبەر ئەوەی كە هەڵمی نیكۆتینی 
جگ������ەرەی ئەلیكترۆنی بۆنی وەكو جگەرەی ئاس������ایی ناخۆش نییە، 

بۆیە ب������ە گوێرەی چەند راپۆرتێكی پزیش������كی دەكرێ كە ئەگەر 
ئاس������انیش نەبێت وەكو رێگایەك بۆ وازهێنان لە جگەرەكێش������ان 

س������وودی لێوەربگیرێت ئەگەرچی ئەم هەنگاوە تا ئێستا بە 
ت������ەواوی جێگیر نەبووە و لە پراكتیكدا نەس������ەلمێنراوە. 

ئەگەر جگەرەكێش نیت یان ناتەوێ جگەرە بكێشیت 
ئەوا هەرگیز جگەرەی ئەلیكترۆنی مەكێش������ە. 

ئەگەر جگەرەكێش������یت و بڕیاری وازهێنانت 
داوە ئەوا هەرگیز جگەرەی ئەلیكترۆنی 

مەكێشە لەجیاتی جگەرەی ئاسایی، 
بە مانایەكی ت������ر واز لە هەموو 

بێنە  نیكۆتین  سەرچاوەكانی 
بنێشتی  یان  لەزگە  هەتا 

 Nicotine نیكۆتی������ن
.gumبۆچی شەكر

 بە دوژمنی دڵ ناوزەد دەكرێت؟
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  ئەمە روونە كە زیاد 
وەرگرتن������ی وزە لە خۆراك 
و كەم������ی جووڵە و مەش������قی 
زیادبوونی  هۆی  دەبێتە  وەرزشی 
كێش������ی لەش، بەڵام ب������ەرە بەرە نەك 
بە شێوەیەكی خێرا. لە هەندێك حاڵەتدا 
زیادبوون������ی چەوری )كێ������ش( لە ناوچەی 
س������كدا بە خێرای������ی لە ئەنجامی نەخۆش������ی 
vHyp  روودەدات. سس������تبوونی گلاندی دەرەقی
thyroidism دەبێتە هۆی كزبوونی كرداری گۆڕینی 
خۆراك بۆ وزە و س������ەرفكردنی وزە، بەمەشەوە بڕێكی 
زیادی چەوری لە لەش������دا كۆدەبێت������ەوە كێش زیاد دەكات، 
هەروەه������ا دەبێتە ئەگەری خڕبوونەوەی زیادی ئاو و خوێن كە 
زیاتر لە ناوچەی سكدا بەرجەستە دەبێت. زیاد دەردانی هۆرمۆنی 

كۆرتی������زۆل Cortisol ل������ە 
گلاندەكان������ی ئەدرینال كە 
یان دیاردەی  نەخۆش������ی  بە 
ناسراوە،   Cushing كوشینگ 
دەبێتە هۆی زیادبوونی كێش یان 
vCe  قەڵەوبوون لە ناوەڕاستی لەشدا
tral obesity، لەبەر زیادبوونێكی خێرای 
كێشی لەش، هێڵەكانی ئاسەواری كشان 

یان گورجبوون لە پێس������تی سكدا بەدی 
دەكرێن. بەكارهێنانی حەبی دیكسۆن یان 

بە هەمان میكانیزمی  تر  ستیرۆیدەكانی 
نەخۆش������ی كوش������ینگ كێش������ی لەش لە 

ناوچەی كەرشدا زیاد دەكەن. پەككەوتنی 
جگ������ەر Liver failure لە قۆناغی كۆتاییدا 
دەبێت������ە ئەگەری خێرا كۆبوونەوەی ش������لە لە 
ناوچەی س������كدا Ascites ك������ە هاوكاتە لەگەڵ 

نیشانەكانی تری پەككەوتنی جگەر وەكو كۆبوونەوەی 
گاز لە ریخۆڵەدا، زەردوویی، ئاوسانی قاچەكان. نەخۆشی لە 

هێلكەدانەكان بەتایبەتی گرێ و شێرپەنجە دەبێتە هۆی كۆبوونەوەی 
شلە لە ناوچەی س������كدا، لەگەڵ زیادبوونی كێشی لەش و كۆبوونەوەی گاز 

لە ریخۆڵەدا، هەروەها فرەكیس������ی هێلكەدان PCOS هۆكارێكی ترە كە بە رێگای 
تێكدانی باڵانسی هۆرمۆنەكان دەبێتە هۆی زیادبوونی كێشی لەش بە خێرایی. 

 ك������ۆلا ماددەی كافائین و م������اددەی ئەس������پارتێم Aspartame لەخۆدەگرێت كە هەر 
 ،Migraine دووكیان وروژێنەرن بۆ س������ەرهەڵدانی نۆرەی سەرئێشە لە تووشبووان بە شەقەسەر

هەروەها كاریگەری دەكەنە سەر كات و كۆڕسی نۆرەكانی شەقەسەر. ئازاری شەقەسەر لەوانەیە 
كە زۆر توند بێت و تووش������بوو زۆر ناڕەحەت بكات و چەندین نیش������انەی دیكەش������ی لەگەڵدا بێت 
وەكو هێڵنج، رش������انەوە، ناڕەحەتبوونی چاو بە رووناكی. جگە ل������ە كۆلا، گەلێك خۆراك و خواردنەوە 
دەبنە هۆی س������ەرهەڵدانی نۆرەی سەرئێشە لە تووشبووان بە شەقەسەر وەكو: شوكولاتە، بیرە، شەرابی 

پەنیر، ماددەی MSG كە لە هەندێك خۆراكی قوتووبەندایە، چای، س������وور، هەندێ������ك جۆری 
و  ئاسایی  سۆدای  س������ۆدای دایێت، كاكاو، بیبسی، خواردنەوە وزەبەخشەكان Energy قاوە، 
ش������یرینكارە   ،drinks .بەتایبەت������ی ئەس������پارتێم Artificial sweeteners دەس������تكردەكان

ئەگەرچی تووش������بوون بە شەقەس������ەر مەیلێكی زگماكی هەیە، 
بەڵام میكانیزمەك������ەی دەگەڕێتەوە بۆ گۆڕان لە فراوانبوون و 

تەسكبوونەوەی بۆڕییەكانی خوێنی ناوچەی سەر، ماددەی 
كافائین دەبێتە هۆی تەسكبوونەوەی بۆڕییەكانی خوێن 

لە ناوچەی سەر و بەشەكانی تری لەشدا.
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هۆكاری خێرا گەورەبوونی كەرش 

كۆلا وروژێنەرە بۆ 
شەقەسەر
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