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لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە خواردنی نان یان س������ەموونی س������پی White bread )واتە بە ئاردی س������پی یان سفر دروست 
كرابێ������ت كە زۆربەی هەرە زۆری ریش������اڵ و ماددەی تری تێدا نەماوە( ئەگەر رۆژانە 2 جار ی������ان زیاتر بێت لەوانەیە كە ببێتە 

هۆی زیادبوونی كێشی لەش بە رێژەی 40% بە بەراورد لەگەڵ نانی ئاردی بۆر یان ئاردی گەنمی. ئەگەر دەتەوێت كە 
چاودێری كێشی لەشت بكەیت، پێویستە كە خواردنی نان یان سەموونی سپی كەم بكەیتەوە. نانی سپی كاربۆهیدراتی 

س������افكراو واتە رێژەیەكی بەرزی نیشاس������تە لەخۆدەگرێت، پاش خواردنی مرۆڤ درەنگ هەست بە تێربوون دەكات، 
بەمەش������ەوە توانای خواردنی بڕی زۆری نانی س������پی هەیە، هەروەها زوو هەرس دەكرێت و هەڵدەمژرێت ئینجا لە 

لەش������دا دەگۆڕێت بۆ شەكری گلوكۆز و ئاستی شەكری خوێن بەرزدەبێتەوە ئینجا پاش ماوەیەكی كەم هەستی 
دووبارە برس������یبوون س������ەرهەڵدەداتەوە، دەرەنجام وزەیەكی زۆر وەردەگریت بێ ئەوەی كە دركی پێ بكەیت. لە 
بەرانبەردا، خواردنی نان یان س������ەموون كە بە گەنم یان دانەوێڵەی تەواو Whole grain دروس������ت كرابێت 
گەلێك تەندروستییانەترە، چونكە رێژەیەكی باش لە ریشاڵ و ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت و پاش خواردنی 
زوو هەس������تی تێربوون پەیدا دەكات. هەندێك س������ەرچاوەی پزیشكی ئاماژە بەوە دەكەن كە نانی سپی هیچی 

كەمتر نییە لە چەورییە خراپەكان، بۆیە زیاد خواردنی هەرگیز لە لایەنی تەندروستییەوە پەسند ناكرێت.

  كوپێ������ك دەنك������ی هەنار نزیك������ەی 144 كال������ۆری وزە و 32 گرام 
كاربۆهی������درات لەخۆدەگرێت، لەگەڵ 3 گ������رام پرۆتین و 1 گرام 
چ������ەوری، هەروەها 24 گرام ش������ەكر و 7 گرام ریش������اڵ. ئەم 
پێكهاتەیە بەم رێژەیە رۆڵی هەیە بۆ باڵانس������كردنی ئاستی 
ش������ەكری خوێن. هەنار رێژەیەكی باش لە ڤیتامینەكانی 
C، K لەخۆدەگرێ������ت كە رۆڵیان هەیە بۆ كرداری مەیینی 

خوێن و بەهێزكردنی سس������تمی بەرگری لەش بەرانبەر 
بە هەوكردنەكان. هەروەها رێژە بەرزەكەی پۆتاس������یۆم 
لە هەناردا گرنگە بۆ فرمانی ماسوولكە و دەمارەكان 
و رێكخس������تنی پەستانی خوێن. هەنار بەوە ناسراوە كە 
رێژەیەكی بەرزی لە ماددە دژەئۆكسانەكان تێدایە كە 
بەرەنگاری كرداری ئۆكس������ان لە ناو خانەكانی لەشدا 
دەبێتەوە و هاوس������ەنگی دەكاتەوە، بەمەشەوە نایەڵێت كە 
زیان بە خانەكان بگەیەنێت كە لەوانەیە بگاتە تووشبوون بە 
شێرپەنجە، لەم رووەوە هەنار بە پلەی پێنجەم دێت لە نێو ئەو 
خۆراكانەی كە بەهێزترین ماددەی دژەئۆكسان لەخۆدەگرن. 

هەنار.. سەرچاوەی دژەئۆكسانی بەهێز 

ئایا نانی سپی تەندروستییانەیە؟
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  بە تێكڕایی گەدە پاش خواردنی ژەمێكی سەرەكی گەورە تەنیا 4 
كاتژمێری پێویستە بۆ بەتاڵبوونەوەی تەواو یان پاڵنانی خۆراك بۆ 
ریخۆڵە باریكە، ئەگەرچی گەدە پاش خواردنی ژەمێكی زۆر چەور 
لەوانەی������ە كە -4.5 5 كاتژمێری بوێت بۆ بەتاڵبوونەوە. دابینكردنی 
هەر 3 گرووپی سەرەكی خۆراك لە ژەمە سەرەكییەكاندا بەتایبەتی 
ژەم������ی بەیانی، واتە كاربۆهیدرات و پرۆتین و چەوری گرنگە بۆ 
رێكخس������تنی ئاستی شەكری خوێن و دابینكردنی وزەیەكی جێگیر 
و بەردەوام بە درێژای������ی رۆژ. هەتا ئەگەر ژەمی بەیانیت تەواو و 
دەوڵەمەندی������ش بێت، ئەگەر تا كاتژمێر 2 ی پاش نیوەڕۆ ژەمێكی 
تر نەخۆیت، ئەوا ئاس������تی وزە لە لەش������تدا بە ش������ێوەیەكی بەرچاو 

دادەبەزێت و هەست بە بێهێزی و داهزرانی لەش دەكەیت. هەروەها درەنگ خواردنی ژەمێكی سەرەكی دەبێتە 
هۆی هەس������تكردن بە ماندووبوون و بۆرژان كە لەوانەیە ئارەزووی نووس������تن پەیدا بكات و بچیتەوە خەوەوە، 
نووستنیش راستەوخۆ پاش ژەمێكی سەرەكی گەورە زیانی خۆی هەیە بە شێوەی: بەدهەرسی و هەستكردن 
بە ناڕحەتی لە گەدە و س������كدا، ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش و قەڵەوی، ئەگەری تووشبوون بە قۆڕی 

ناوپەنچك Hiatus hernia، هەستكردن بە پەستی و ناڕحەتی دەروونی پاش لە خەو هەڵسان.

با كاتی نێوان 2 ژەمی سەرەكی 
لە 5 كاتژمێر زیاتر نەبێت

گەلێك كەس ئەم پرسیارە دەكەن كە كامیان خاوەن بەهایەكی خۆراكی بەرزترە، تۆوی كونجی 
یان زەیتی كونجی؟ لە راستیدا لە رووی بەهای خۆراكییەوە جیاوازیان هەیە. زەیتەكان بەگشتی 
جیاكردنەوەی بەش������ێكن لە خۆراكە س������ەرەكییەكەیان، بۆیە بەهای خۆراكی جیاوازیان هەیە، بۆ 
نموونە زەیتی كونجی ئەو ترشە چەورییانە لەخۆناگرێت كە لەناو تۆوی كونجیدا هەن، هەروەها 
بە گوێرەی ڤیتامین E و ماددە دژەئۆكسانی فایتۆستیرۆلەكان Phytosterols، ترشە ئەمینییەكان، 

ڤیتامی������ن و كانزایەكان. كەوچكێكی گەورە دەنك������ی یان تۆوی كونجی 
دەوڵەمەندە بە كانزاكانی كۆپەر، مەنگەنیز، مەگنسیۆم، 

ئاسن، فۆسفۆر، زینك، لەگەڵ ریشاڵ، ڤیتامین 
Trypto- ترش������ە ئەمینی ترپیتۆفان ،B11

phan، كەچ������ی ئەم ماددە گرنگانە 

لەناو زەیتی كونجیدا نین. كەواتە 
یان تۆوی كونجی كە  دەنكی 
لایەنی  ل������ە  نەكرابێت  س������پی 

لە  گەلێك  خۆراكیی������ەوە  بەهای 
زەیتی كونجی باشترە.

كونجی یان زەیتی كونجی؟
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 شوێنی ئازار لە س������كدا رۆڵی هەیە بۆ دەستنیشانكردنی هۆكارەكەی، 
ئازار لە بەش������ی سەرەوەی س������كدا پەیوەندی هەیە بە گەدە، پەنكریاس، 
جگەر و كیس������ی زراو، گورچیلەی راس������ت، بەش������ێكی قۆڵۆن، سپڵ. 
بەدهەرسی Dyspepsia دەبێتە هۆی ئازارێكی بەردەوام كە زیاتر لە 
ناوەڕاس������ی بەشی سەرەوەی سكدا هەستی پێدەكرێت كە هاوكاتە لەگەڵ 
تێكچوونی هەرس و كۆبوون������ەوەی گاز لە گەدە و ریخۆڵەدا. هۆكاری 
بەدهەرس������ی دەگەڕێتەوە بۆ سترێس، هەس������تەوەری خۆراك، هەوكردنی 
گەدە بە بەكتریای هێلیكۆبەكتیر پایلۆری H.pylori كە دەبێتە هۆی 
كولبوونی گەدە و دوازدەگرێ. هەوكردنی ش������انەی سییەكان كە دەبێتە 
هۆی س������ووتانەوەی ناوپەنچك كە پەردەیەكی ماسوولكەییە و سییەكان 

لە بەشی سەرەوەی س������ك جیادەكاتەوە، دەبێتە هۆی ئازار لە بەشی 
سەرەوەی س������كدا كە زیاتر لەكاتی هەناس������ەوەرگرتندا هەستی 

پێدەكرێت. بەردی زراو Gall stones كە زیاتر لە ئافرەت 
لە تەمەنی ناوەڕاستدا روودەدات، دەبێتە هۆی ئازار لە 

پ������اش ژەمی خواردن یان لەكاتی ش������ەودا، ئازارەكە 
لە بەش������ی سەرەوە لای راس������تی سك راستەوخۆ 

لەژێر پەراسوودا هەستی پێدەكرێت كە لەوانەیە 
نیش������انەی تری لەگەڵدا بێ������ت وەكو هێڵنج، 
پلەی گەرمیی  بەرزبوونەوەی  لەرز لەگەڵ 

 .Jaundice لەش، زەردوویی

ئـــــــازار لە بەشی 
سەرەوەی سكدا

خۆراكی سروشتی كە چەوری سروشتی لەخۆبگرێت، 
كە جۆرێكیان كۆلیستیرۆلە بە مەرجێك بە شێوەیەكی 
بەروبووم������ە  بەتایبەت������ی  بخورێ������ت  مامناوەن������دی 
ئاژەڵییەكان لەگەڵ ستایلێكی ژیانی تەندروستییانەدا 
ئەوا هەرگی������ز بە تەنیا نابێتە هۆی نەخۆش������ی دڵ 
یان گرفتی تەندروس������تی تر. كۆلیستیرۆل لەوكاتەدا 
خ������راپ دەبێت كە بە كرداری ئۆكس������اندا تێپەڕدەبێت 
Oxidation بۆ نموونە كە گۆش������ت زیاد دەبرژێت 
و رەش هەڵدەگەڕێت یان لەناو زەیتێكی زۆر گەرمدا 
س������ووردەكرێتەوە. لە گەلێك لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە 
بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆل بە تەنیا هۆكار نییە 
بۆ نەخۆش������یی خوێنبەرەكانی دڵ، بەڵكو هەوكردنی 
درێژخایەنی Chronic inflammation دیواری 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ هۆكارە بۆ رەقبوونی خوێنبەر، 
ئەم هەوكردنە روودەدات لەبەر: هەوكردن بە میكرۆب، 
كەمی ماددە خۆراكییەكان بەتایبەتی ڤیتامین و كانزا 
و ماددە دژەئۆكسانەكان، ماددەی كیمیایی لە خۆراك 
و ئ������او و ژینگەدا، كانزا قوڕس������ەكانی وەكو جیوە و 
ئەلەمنیۆم و قوڕقوش������م، زیانی لابەلای دەرمانەكان، 
دابەزین������ی ئاس������تی هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن لە 

پیاودا، سستبوونی گلاندی دەرەقی، ناهاوسەنگی 
هۆرمۆن������ەكان لە ئافرەت������دا بەتایبەتی دابەزینی 

ئاستی هۆرمۆنی ئیسترۆجین. 

ئایا 
كۆلیستیرۆل 

تەنیا هۆكارە بۆ 
نەخۆشیی دڵ؟
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خۆت لە 
شێرپەنجەی 
مەمك بپارێزە
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 جگ������ە لە مەیلی زگماكی بۆ تووش������بوون بە ش������ێرپەنجەی 
مەم������ك B1reast cancer ك������ە ناتوانرێت رێ������گای لێبگیرێت، 
دەتوانرێت بە گۆڕینی س������تایلی ژیانت ت������ا رادەیەكی زۆر خۆت 
لە تووش������بوون بە شێرپەنجەی مەمك بپارێزیت هەتا ئەو كەسانەی 
كە ئەگەری تووش������بوونیان بەرزە. چەن������د هەنگاوێكی كاریگەر 
بریتی������ن لە: دووركەوتنەوە لە ماددە كیمیاییەكان، دووركەوتنەوە لە 
بەكارهێنانی هەر ئاوێتەیەكی جوان������كاری كە ماددە پارابینەكان 
Parabens لەخۆدەگرێ������ت، دووركەوتنەوە لە ئەلكهول و جگەرە، 
رۆژانە ئەنجامدانی مەشقێكی وەرزشی سەلامەت، كۆنترۆڵكردنی 
كێشی لەش و چارەسەركردنی قەڵەوی لە لایەن دكتۆر، شیردانی 
سروش������تی كە چەند ماوەی درێژتر بێت هێن������دە زیاتر مەمك لە 
ش������ێرپەنجە دەپارێزێ������ت، كەمكردنەوە یان س������نوورداركردنی ژەم و 
ماوەی چارەسەری هۆرمۆنی، بۆ نموونە بەكارهێنانی حەبی مەنع 
بۆ ماوەی زیاتر لە 3- 5 ساڵ ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی 
مەمك زیاد دەكات، دووركەوتن������ەوە لە ژینگەی پیس بەتایبەتی 
دووكەڵی ئۆتۆمبێل و هەڵمی گازۆیل، كەم بەكارهێنانی پشكنینی 
میفراس CAT scan كە ژەمی گەورەی تیش������ك لەخۆدەگرێت. 
لە لایەنی خۆراكەوە پێویس������تە پەیڕەوی ئ������ەم خاڵانە بكرێت: با 
خۆراكی رۆژانە هاوسەنگ و تەندروستییانە بێت، رۆژانە -8 10 
پ������ەرداخ ئاوی پاك بخورێتەوە، زیادكردنی س������ەوزە و میوەی تازە 
بە ش������ێوەیەكی رۆژانە، دووركەوتنەوە لە شەكرەكان، كەمكردنەوەی 

چەوری، دووركەوتنەوە لە خۆراكی خێرا و پرۆسێسكراو.

ئەگەرچی زۆربەی ئافرەتان پاش ئەم تەمەنە بە شێوەیەكی 
ئاس������ایی دووگیان دەبن بە منداڵبوونێكی ئاس������ایی و 
كۆرپەیەكی ئاسایی، بەڵام ریسكی تەندروستی بۆ دایك 
و كۆرپەك������ەی لەم تەمەنەدا زیات������رن بە بەراورد لەگەڵ 
دووگیانی لە تەمەنێكی گەنجتردا. سەقەتی زگماكی 
كۆرپە بەتایبەتی گرفتەكانی كرۆمۆسۆم وەكو دیاردەی 
داون Down syndromeیان مۆنگۆلیزم یەكێكە 
لە ئەگەرەكان، بۆ نموونە لە تەمەنی 25 ساڵیدا ئەگەری 
مۆنگۆلی������زم دەگات������ە تەنیا 1 حاڵەت ل������ە هەر 1250 
دووگیانیدا، كەچی لە تەمەنی 35 ساڵ و بە سەرەوەدا 
دەگات������ە 1 لە هەر 400 دووگیانی������دا، لە تەمەنی 45 
ساڵیشدا دەگاتە 1 لە هەر 30 دووگیانیدا. لە تەمەنی 
35 س������اڵیدا ئەگەری لەبارچ������وون لە 13 حەفتەی 
س������ەرەتای دووگیانیدا دەگاتە 20%، هەروەها لە 
تەمەنی 45 ساڵیدا ئەگەری لەبارچوون دەگاتە 
80%. ئەگەری نەخۆشی شەكرە و بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن لەكاتی دووگیانیدا لە تەمەنی 
35 س������اڵی و بەسەرەوە زیاتر دەبێت، ئەم گرفتانە 
دەبنە هۆی لەبارچوون، گرفت لە گەشەی كۆرپەدا، 
ئاڵۆزی لەكاتی منداڵبووندا. هەروەها گرفت لە وێڵاشدا 
Placenta بە شێوەی جێگیربوونی وێڵاش لە بەشی 
خوارەوەی منداڵداندا Placentaprevia كە بەشێك 
ی������ان هەموو ملی منداڵدان دادەپۆش������ێت و دەبێتە هۆی 
خوێنبەربوون لەكاتی منداڵبووندا. منداڵبوونی ناكام پێش 
37 حەفتەی دووگیانی و بوونی منداڵی 

كەم كێش ریسكێكی ترە.

مەترسییەكانی دووگیانی 
پاش تەمەنی 35 ساڵی
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