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 خۆراك������ی تەندروس������تییانە رۆڵی هەیە بۆ دووركەوتن������ەوە لە خەمۆكی و 
هەس������تكردن بە دڵخۆش������ی. كەمی ماددە خۆراكیی������ەكان لەبەر خۆراكی 
ناهاوسەنگ دەبێتە هۆی ناخۆشبوونی مەزاج تا دەگاتە ئاستی خەمۆكی. 
ماددەی خۆراكی وەكو ترش������ە ئەمینییەكان ك������ە یەكەی بنەڕەتی پرۆتینن، 

ترش������ە چەورییەكان، ڤیتامین و كانزایەكان كە بە هەماهەنگی رۆڵیان هەیە بۆ 
پاراستنی فرمانی شانەكانی مێشك و تەندروستی پەردەكانی مێشك. شانەكانی 

مێشك ماددەی سیرۆتۆنین Serotonin و دۆپامین Dopamine دروست دەكەن كە 
گرنگن بۆ هێشتنەوەی مەزاجێكی باش، كەمی ئەم ماددانەش پەیوەندی بە خەمۆكییەوە 

هەیە. هەندێك ترش������ە چەوری و ترش������ە ئەمینی گرنگن بۆ هێشتنەوەی ئاستی دروستكردنی 
ماددەی س������یرۆتۆنین و دۆپامین لەناو شانەكانی مێشكدا، ڤیتامین و كانزایەكانیش پێویستن بۆ میتابۆلیزمی ئەم 

ترشە چەوری و ترشە ئەمینییە گرنگانە كە پێویستن بۆ فرمانی شانەكانی مێشك. ماسی ترشە چەوری ئۆمیگا3 
و 8 ترش������ە ئەمینی گرنگ لەخۆدەگرێت، كەمی ئۆمیگا3 پەیوەندی بە خەمۆكییەوە هەیە، بۆیە لێرەدا بەكارهێنانی 
كەپس������ولی ئۆمیگا3 بۆ چارەسەركردن یان سووككردنی خەمۆكی بەكاردێت. نزیكەی 50%ی شانە رەنگ تۆخەكانی 
مێش������ك یان ماددەی خۆڵەمێشی Gray matter مێشك لە ترشە چەورییە فرەناتێرەكان پێكهاتووە، لەم رێژەیەشدا بڕی 
ترشە چەوری ئۆمیگا3 دەگاتە 33%. گۆڕینی خۆراك كاریگەری لەسەر باری دەروونیدا هەیە، بۆ نموونە زیادكردنی 
سەوزەی تازە، میوەی تازە، ماسی، كاكڵەكانی وەكو گوێز و باوی و كازو، تۆوەكان رۆڵی پۆزەتیڤیان بۆ باری دەروونی 

هەیە شان بە شانی دووركەوتنەوە لە خۆراكی خێرا و هەر خۆراكێكی تر كە تەنیا كالۆری بەتاڵ لەخۆدەگرێت.

خۆراك بۆ خۆپاراستن لە خەمۆكی
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زەیت������وون یەكێكە لەو خۆراكانەی كە مێژوویەكی كۆنیان هەیە 
كە دەگەڕێتەوە بۆ بەر لە -5000 7000 س������اڵ. زەیتوونی رەش 
Black olives بەش������ێكی گرنگە لە خۆراكێكی هاوسەنگ 
چونك������ە بڕێك������ی كەم������ی وزە و چ������ەوری تەندروس������تییانە 
لەخۆدەگرێت. كوپێك زەیتوون������ی رەش 8 گرام كاربۆهیدراتی 
تێدایە، لەگەڵ 4 گرام ریشاڵ، 1.2 گرام سۆدیۆم. زەیتوونی 
رەش سەرچاوەیەكی باشە بۆ ئاسن، ڤیتامین E، كۆپەر، ئەم 
ماددانە رۆڵیان هەیە بۆ: گەش������ە و تەندروستی پێست و 
قژ، تاودانی بەرهەمهێنانی وزە لە لەشدا، خۆپاراستن 
لە كەمخوێن������ی، چەوری زەیتوون سوودبەخش������ە 
ب������ۆ تەندروس������تی دڵ، بەڵام زی������اد خواردنی 
زەیت������وون دەبیتە هۆی زیادبوونی كێش������ی 
ل������ەش. زەیتوون������ی رەش چەندین ماددەی 
دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێت لە كۆمەڵەی 
و   Flavonoids فلاڤۆنۆی������دەكان 
ك������ە   Phenolics فینۆلیك������ەكان 
رۆڵی گرنگیان هەیە بۆ پاراستنی 
تەندروس������تی لە گەلێك نەخۆشی، 
بۆ نموونە دابەزاندنی پەس������تانی 
خوێن، زیادكردنی لێشاوی خوێن 
لە خوێنبەرەكان������ی تاجی دڵدا، 
دابەزاندنی ئاستی چەورییەكانی 
ئاس������تی  جێگیركردنی  خوێن، 
ش������ەكری خوێ������ن، رێگرتن لە 
ل������ە  ئاڵۆزیی������ەكان  روودان������ی 
نەخۆشانی شەكرەدا، خۆپاراستن 
بەتایبەت������ی  ش������ێرپەنجە  ل������ە 

شێرپەنجەی كۆڵۆن.
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 ئامادەكردنی خۆراك بە هەڵم Steaming تەندروس������تییانەترە لە 
ش������ێوازی تری ئامادەكردن بەتایبەتی سەوزە گەڵا تاریكەكان و 
دانەوێڵەی تەواو. سوودی سەرەكی ئامادەكردنی سەوزە بە هەڵم 
بریتییە لە پاراس������تنی رەنگ و چێژی سروش������تی و پاراستنی 
بەهای خۆراكی س������ەوزەكان تا رادەیەكی زۆر. كە س������ەوزە بەم 
رێگایە ئامادە دەكرێت ئەوا تێكڕای بڕی چەوری كەمتر دەبێت 

بە بەراورد لەگەڵ س������ووركردنەوە لە زەیتدا. هەروەها سەوزەی 
بە هەڵم ئامادەكراو چێژێكی خۆش������تری هەیە بەتایبەتی 

كە بیبەر، بەهارات، ئاوی لیمۆ، یان ساسی جیاوازی 
بەس������ەردا دەكرێت. رێژەی ڤیتامین A بە شێوەی 

بیتا كارۆتین Beta carotene لەم س������ەوزانەدا 
زیاتر دەبێ������ت بەتایبەتی كە س������ەوزە گەڵا 

تاریكەكانی وەكو س������ڵق یان س������پێناغ بە 
رێگای هەڵمەوە ئامادە دەكرێن، لەگەڵ 
مانەوەی رێژەیەكی بەرزتر لە ریش������اڵ 
كە بایەخ������ی تەندروس������تیی زۆری 
هەی������ە. ئامادەكردن������ی ژەمێك������ی 
س������ەوزەی تێك������ەڵ ب������ە هەڵم لە 
زۆرب������ەی ج������ۆرەكان ئاس������انە و 
كاتێك������ی كەمی پێویس������تە، بۆ 
نموونە سڵق و سپێناغ و هەندێك 
گەڵای كەسكی تر تەنیا پاش 
4- 6 خولەك بۆ خواردن ئامادە 
دەب������ن، هەروەه������ا برۆكۆلی لە 
ماوەی تەنی������ا 8- 10 خولەكدا 
بەڵام  دەبێت،  ئامادە  بۆ خواردن 
دانەوێڵە  و  تەڕەكان  پاقلەمەنییە 

كاتێكی زیاتریان پێویستە.

سەوزە بە هەڵم ئامادە بكە

ئایا فستق قەڵەوت دەكات؟
ئەگەرچی یەك دانە فستق 4 كالۆری تێدایە و رێژەیەك چەوری لەخۆدەگرێت، 
-Pi  بەڵام خواردنی بە كەمی مەرج نییە كە ببێتە هۆی قەڵەوی. فستق
tachio ماددەی گرنگی تێدایە وەكو پرۆتین، ریش������اڵ، پۆتاس������یۆم، 
فۆس������فۆر، ڤیتامین A، چەند جۆرێك������ی كۆمەڵەی ڤیتامین 
B، چەوریی فستق لە جۆری ترشە چەورییە ناتێرەكانە كە بۆ 
تەندروستیی دڵ سوودبەخش������ن. هەر 100 گرام فستق 560 
كالۆری وزە، 20 گرام پرۆتین، 27.5 گرام كاربۆهیدرات، 45 
گرام چەوری لەخۆدەگرێت، كەواتە زیاد خواردنی فس������تق وزەیەكی 
زیاد دابین دەكات كە لەوانەیە ببێتە هۆی زیادبوونی كێش و قەڵەوی. چەند 
لێكۆڵینەوەیەك������ی چینی جەخت لەوە دەكەنەوە ك������ە رۆژانە خواردنی -40 70 گرام 
فستق لەگەڵ كەمكردنەوەی چەورییەكانی تر نەك هەر نابێتە هۆی قەڵەوی، بەڵكو رێژەیەكی باش لە 
ماددە گرنگەكان بۆ لەش دابین دەكات. فستق بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، یارمەتی لەش دەدات 
بۆ بەدەس������تهێنانی وزە لە خۆراكدا، ئاستی شەكری خوێن جێگیر دەكات، نایەڵێت كە ترشەڵۆكی گەدە 
بگەڕێتەوە بۆ بەش������ی خوارەوەی سورێنچك و هەوكردن و ئازار پەیدا بكات، هەروەها سووڕی خوێن لە 

گورچیلەكان باشتر دەكات و نایەڵێت كە قوم لە كۆئەندامی میزەڕۆدا بنیشێت و ببێتە بەرد.
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 منداڵ پێویستی بە خۆراكێكی تەندروستییانە هەیە كە گرنگە 
بۆ گەشە و پەرەس������ەندنی لەش. منداڵ بەدخۆراك دەبێت بە هۆی 
خۆراكی نادروس������ت و ناڕێك لەبەر ه������ەژاری یان نەبوونی زانیاری 
سەبارەت بە خۆراك لە لایەن دایك و باوكەوە. منداڵ ئەگەر رێنمایی 
نەكرێت، ئەوا بەگشتی بەو خۆراكانەوە پەیوەست دەبێت كە كوالیتی 
نزمیان هەیە، دەرەنجام دوچاری گرفتی تەندروس������تی دەبێت. ئەو 
خۆراكە ناتەندروستییانەی كە زۆربەی منداڵان دەیخۆن بریتین لە: 
خۆراك������ە چەورەكان، ئەو خۆراكانەی ك������ە رێژەیەكی بەرزی خوێ 
و ش������ەكر لەخۆدەگ������رن، ئەو خۆراكانەی كە زیات������ر كالۆری بەتاڵ 
لەخۆدەگرن، س������ۆدا و نوش������ابە گازدارەكانی ت������ر، خۆراكی خێرا، 
خۆراكی پرۆسێس������كراو Processed foods، كێك و بسكویت، ژەم 
یان خۆراكە ئامادەكراوە فریزك������راوەكان Frozen meals، قەنادی، 

جۆری جیاوازی نەس������تەلە، جیبس، ش������ەربەت یان شیرەی میوەی 
دەستكرد و خواردنەوە ش������یرینكراوەكانی دیكە، ئەم خۆراكانە هیچ 
یان بڕێكی كەم لە ڤیتامی������ن و كانزا لەخۆدەگرن. ئەو منداڵانەی 
كە زیاتر خۆراكی خێرا دەخۆن، كەمتر شیر و میوە و سەوزە دەخۆن، 
بەمەوە دوچاری كەمبوونی م������اددە خۆراكییە گرنگەكان دەبن كە 
پێویس������تن بۆ گەشە و پەرەس������ەندن بە درێژایی ساڵەكانی منداڵی. 
ئاكامەكانی بەدخۆراكی منداڵ بریتین لە: دابەزینی ئاستی سەرنج 
و ئەنجامدان������ی ئەرك لە قوتابخانەدا، ئەگەری زیادبوونی كێش������ی 
ل������ەش و قەڵەوی بە رێژەی زیاتر لە 1 لە هەر 3 منداڵ، ئەگەری 
تووشبوون بە كەمخوێنی و كلۆربوونی ددان و پووكانەوەی ئێسك و 
لە پاشەڕۆژیش������دا ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ و خەمۆكی 

پەستانی بەرز دێتە پێشەوە.

منداڵ و بەدخۆراكی

 نزیكەی 85%ی ئافرەتان بەر لە دەستپێكی سووڕی مانگانەیان بە چەند 
رۆژێك دوچاری چەند نیشانەیەك دەبنەوە. ئەو ئافرەتانەی كە 5 رۆژ 
پێش دەستپێكی س������ووڕی مانگانە دوچاری نیشانەكان دەبنەوە 
كە تا چوارەم رۆژی س������ووڕی مانگانە بەردەوام دەبێت، پێی 
دەووترێت گرژيی پێش سووڕی مانگانە PMS كە حاڵەتێكی 
تایبەتە و تووش������بوو ناڕەحەت دەكات و پێویستی بە چارەسەر 
هەیە. نیش������انەكانی گرژيی پێش سووڕی مانگانە ئەمانەن: 
س������ك ئێشە، سكچوون یان قەبزی، هێڵنج، كۆبوونەوەی گاز لە 
ریخۆڵە، رشانەوە راستەوخۆ بەر لە دەستپێكی سووڕی مانگانە. 
گەلێ������ك ئافرەت دوچاری گۆڕان لە مەزاج دەبنەوە بە ش������ێوەی 
ناڕحەت������ی دەروونی، تووڕەبوون ی������ان زوو هەڵچوون، خەمۆكی، 
هەروەها خەوزڕان، زوو لەبیرچوونەوە، هەروەها پەیدابوونی زیپكە، 
تامیسكە، ئاوسانی دەموچاو، هەستكردن بە ناڕەحەتی یان ئازار 
لە مەمكدا، هەس������تكردن بە تەزین یان س������ڕبوون لە پەنجەكانی 
دەس������ت و پێدا، هەس������تكردن بە ماندووبوون و بێهێزيی گشتيی 
لەش، سەرئێشە، سەرسووڕان، خێرابوونی لێدانی دڵ، گەرمبوونی 
ناوچ������ەی س������ەر و مل، ئ������ازار ل������ە ماس������وولكە و جومگەكاندا، 
سووربوونەوەی چاو. هۆكاری ئەم نیشانانە دەگەڕێتەوە بۆ هەڵبەزین و 
دابەزینی ئاستی هۆرمۆنەكانی ئیسترۆجین و پرۆجێستیرۆن كە رێژەكەیان 
ل������ە ئافرەتێكەوە بۆ یەكێكی تر جیاوازی هەیە. هەندێك ئافرەت لەو كاتانەدا 
دوچ������اری زیادبوونی ئارەزووی خواردن و زیادبوونی حەزی ش������یرینی دەبن 
لەگەڵ ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش بەهۆی زیاد كۆبوونەوەی شلە لە 

لەشدا.

چەند رۆژێك پێش دەستپێكی 
سووڕی مانگانە
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ئێس������تا بەگشتی 
كوڕ و كچ لە تەمەنێكی زووتر 

دەچنە باڵغبوون������ەوە. باڵغبوون كردارێكی 
ئاڵۆزە كە بەشی خوارەوەی مێشك و گلاندی پتیوتەری 

و گلاندەكانی زاوزێ دەگرێتەوە كە لە رێگای هۆرمۆنەكانەوە 
رۆڵیان هەیە لە گۆڕانە جەستەیی و دەروونییەكانی پەیوەست 
بە باڵغبوون. فاكتەرەكانی پەیوەست بە ستایلی ژیان و ژینگە 
رۆڵیان هەی������ە لە زووباڵغبووندا Early puberty. بە تێكڕایی 
تەمەن������ی باڵعبوونی كچ لە نێوان -8 12 س������اڵیدا و تەمەنی 
باڵغبوونی كوڕ لە نێوان -9 14 س������اڵیدایە، زوو باڵغبوون واتە 
دەستپێكردنی باڵغبوون لە تەمەنێكی بچووكتر، بۆ نموونە لە 
تەمەنی كەمتر لە 8 س������اڵی بۆ كچ و كەمتر لە 9 ساڵی بۆ 
ك������وڕ. جینەكان رۆڵیان هەیە لە دیاركردنی تەمەنی باڵغبوون 

ن بەتایبەت������ی لە كوڕدا ك������ە لە باوكی  ی������ا
باپیری )باوكی دایكی( بۆی 

دەگوازرێتەوە. كێشی زیاد 
و قەڵ������ەوی هۆكارێكە 
ب������ۆ زوو باڵغب������وون 
بەتایبەتی لە كچدا. 
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شی  خۆ نە
هۆرمۆن������ی لە هەر 

دوو كچ و ك������وڕدا رۆڵی هەیە 
ل������ە زووباڵغبووندا، بۆ نموونە نەخۆش������ی لە 

گلاندی دەرەقی، نەخۆش������ی ل������ە گلاندەكانیی ئەدرینال 
Adrenals لە ه������ەردوو رەگەزدا، زی������اد دەردانی هۆرمۆنی 
تێستۆس������تیرۆن لە كوڕدا. پیس������كارەكانی ژینگە كاریگەری 
دەكەنە س������ەر هاوس������ەنگی هۆرمۆنەكان لە لەش������دا و كاتی 
باڵغبوون، هەروەها پۆلیش������ی نینۆك، ئاوێتەكانی جوانكاری، 
بۆن، ش������امپۆیەكان بەتایبەتی لە كچدا رۆڵیان هەیە بۆ 
زوو چوونە ناو باڵغبوونەوە. نەخۆش������يی ش������ەكرە و 
گرێ لە گلاندە كوێرەكاندا هۆكاری دەگمەنن 

بۆ زووباڵغبوون لە هەردوو رەگەزدا.

ڵغبوون
 زوو با

رەكانی
هۆكا


