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ئایا كەرەی دەستكرد تەندرو

باشترین شۆربا لە 
رەمەزاندا 

بیبەری تیژ Hot peppers جگە لە چێژە گەرم و تیژەكەی، بە شێوەیەكی 
كات������ی پلەی گەرمیی لەش بەرزدەكاتەوە ك������ە هاوكاتە لەگەڵ ئارەقەكردن 
بەتایبەتی لەناوچەی س������ەر و ملدا كە پێی دەووترێت ئارەقەی چێژ. گەلێك 
كەس پاش خواردنی بیبەری تیژ هەس������ت بە س������ووتانەوەی گەدە و دڵەكزێ 
Heartburn دەك������ەن، لە راس������تیدا بیبەری تیژ نەك هەر زیان بە ش������انەكانی 

ناوپۆش������ی گەدە ناگەیەنێت، بەڵكو سوودبەخشە بۆ گەدە. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هات������ووە كە هەتا خواردنی 30 گرام بیبەری جەلەپینۆ كە یەكجار تیژە لە یەك 
كات������دا نابێتە ئەگ������ەری هیچ زیانێك لە گەدە و بەش������ەكانی تری كۆئەندامی 
هەرس������دا. ئەم سووتانەوەیەی ناوپۆشی گەدە كە لە ئەنجامی خواردنی بیبەری 
تیژەوە روودەدات، دەبێتە هۆی هاندانی دەمارەكانی ناوپۆش������ی گەدە بۆ دەردانی 
چەند ماددەیەك كە بۆڕییەكانی خوێن فراوان دەكەنەوە، بەمەشەوە بڕێكی زیاتر لە 
ماددەی بیكاربۆنات Bicarbonate بەردەس������ت دەبێت و رێژەی بەرزیی ترشێتی ناو 
گەدە هاوسەنگ دەكاتەوە، هەروەها بۆڕییە فراوانبووەكانی خوێن ماددەی زیانبەخش 

بە ناوپۆش������ی گەدە بگەیەنن، پاشان ل������ە گەدەدا لادەب������ەن و نایەڵن كە زیان 
دەدەن كە بە گەدە گەیشتبێت. یارمەتی چاكبوون������ەوەی هەر زیانێك 
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ئایا كەرەی دەستكرد تەندرو
 ش������یرەی گێلاس Cherry Juice بە كۆمەڵێك ماددەی دژەئۆكسان باركراوە لەگەڵ 
بڕێك������ی كەمیی وزە، بۆ نموونە كوپێك ش������یرەی گێلاس نزیك������ەی 137 كالۆری وزە 
لەخۆدەگرێت. بەشێك لەو ماددە دژەئۆكسانانەی كە رەنگە سوورە تاریكەكەیان بە شیرەی 
گێلاس بەخشیوە، رۆڵیان هەیە بۆ تاودانی سووڕی خوێن و پاراستنی فرمانی دروستی 
دەرمارەكان، هەروەها لەش لە تووشبوون بە گەلێك جۆری شێرپەنجە دەپارێزن. شیرەی 
 Quercetin گێلاس یەكێك لە بەهێزترین ماددەی دژەئۆكسانی بە ناوی كوێرسێتین
تێدایە كە بە توندی رێگا دەگرێت لە ئۆكسانی كۆلیستیرۆلی خراپ و نووسانی بە 
ناوپۆشی خوێنبەرەكانەوە كە دەبێتە هۆی نۆرەی دڵ یان جەڵتەی مێشك، هەروەها 
ماددەی كوێرس������ێتین چالاكی دژەهەوكردنی هەیە كە ئەمەش نیشانەكانی رەبو و 
نەخۆشییەكانی تری كۆئەندامی هەناس������ە سووك دەكات، هەروەها یارمەتی زوو 
چاكبوونەوەی ماس������وڵكە دەدات لە هەر زیانێك ك������ە لەوانەیە پاش ئەنجامدانی 
مەشقی وەرزشی توند رووبدات بەتایبەتی ئازار و كەمبوونوەی تۆنی ماسوڵكە، 
هەروەه������ا نیش������انەكانی هەوكردنی جومگە لە ئەنجامی كۆبوونەوەی ترش������ی 
یۆریك. كرداری ئۆكس������ان بەتایبەتی لە بەس������اڵاچوواندا ئەگەری مردن زیاد 
دەكات بە نەخۆش������ییەكانی هەوكردن، رەقبوونی خوێنبەرەكان، نەخۆشیی دڵ، 
نەخۆشیی ش������ەكرە، نەخۆشیی ئەلزهایمەر، بۆیە ش������یرەی گێلاس بە ماددە 
دژەئۆكس������انەكانییەوە بایەخی زۆری هەیە بۆ پاراس������تنی تەندروس������تی لە 

بەساڵاچوواندا.
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شۆربای نیسك Soup Lentils خۆراكێكی سووكە، خێرا ئامادە 
دەكرێت، هەرسكرنی ئاس������انە، بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، 
سوودی تەندروستی زۆرە. لە رووی بەهای خۆراكییەوە شۆربای 
نیسكی زەرد یان شۆربای نیسكی سەوز هیچ جیاوازییەكیان نییە. 
ش������ۆربای نیسك، سەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ Fiber كە ئاستی 
كۆلیس������تیرۆل دادەبەزێنێت و قۆڵۆن لە گرژبوونی دەپارێزێت. جگە 
لەمانە، ش������ۆربای نیسك ئاستی شەكری خوێن رێكدەخات. شۆربای 
 B نیسك چەندین كانزای گرنگی تێدایە لەگەڵ دوو جۆری ڤیتامین
و رێژەیەكی باشی پرۆتین و هیچ چەوریشی تێدانییە ئەگەر چەوری 
تێنەكرێت. ش������ۆربای نیسك رۆڵێكی بەرچاوی هەیە لە خۆپاراستن 
لە نەخۆش������یی دڵ، بەوەی كە شۆربای نیسك كانزای مەگنسیۆم 
و فۆلێتی تێدایە كە ئەم رۆڵە گرنگەیان هەیە. ش������ۆربای نیسك، 
جگە لە س������وودەكانی بۆ كۆئەندامی ه������ەرس و دڵ، وزەیەكی بەرە 
بەرە دەدات بەوەی كە كاربۆهیدراتی ئاڵۆزی تێدایە و شەكری خوێن 
رێكدەخات هەتا لە تووش������بووان بە نەخۆش������یی شەكرەش������دا. خواردنی 
ش������ۆربای نیسك بڕێكی باش لە كانزای ئاسن بۆ لەش دابین دەكات بۆیە 
گونجاوە بۆ چارەس������ەركردن و خۆپاراستن لە كەمخوێنی. ئەمەش هەرگیز 
لە بیر مەكە كە ئافرەتی دووگیان، ئافرەتی ش������یردەر، منداڵ و هەرزەكاران 
رۆژانە زیاتر لە خەڵكانی تر پێویس������تییان بە كانزای ئاسنەوە هەیە. ئاسن لە 
س������ەرچاوەی رووەكی وەكو نیسك جیاوازی نییە لەو ئاسنەی كە لە خۆراكی 

ئاژەڵیدا هەیە.

 
ج������ۆری چەوریی������ەكان و  ب������ڕ و 

كۆلیس������تیرۆل گرنگتری������ن مەس������ەلەیە كە باس لە 
rMa  تەندروستیی دڵ دەكرێت. كەرەی دەستكرد یان مارگەرین

garine وەكو جێگرەوەیەكی هەرزان بۆ كەرەی سروشتی لە پیشەسازی 
خۆراك دروس������تكراوە، هەروەها ماددەی دیك������ەی لەگەڵدا تێكەڵ دەكرێت بە 

مەبەستی خۆش������كردنی چێژ و بۆن. كەرەی دەستكرد بە هایدرۆجینكردنی زەیتی 
رووەكی و گەرمی و ماددەی كیمیایی تر دروس������ت دەكرێت، بەمەشەوە ترشە چەورییە 

ناتێرە تەندروستییانەكان دەگۆڕێن بۆ چەوری نێوەندە ناتەندروستییانەكان Trans fats كە 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشیی دڵ و جەڵتە و شێرپەنجە زیاد دەكەن چونكە كە ئاستی 
كۆلیستیرۆلی باشHDL دادەبەزێنن و ئاستی كۆلیسترۆلی خراپ LDL بەرزدەكەنەوە. لە 
رووی تەندروس������تییەوە، هەڵبژاردنی كەرەی سروش������تی Butter بە بڕی كەم باشترە كە لە 
چەورییە تێرەكان پێكهاتووە، چونكە لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە چەورییە تێرە 
سروشتییەكان كەمتر زیانبەخشن بۆ تەندروستی بە بەراورد لەگەڵ چەورییە نێوەندەكان. 
بەهەرح������اڵ، كە كەرەی دەس������تكرد دەكڕیت ئەوا ئەو ج������ۆرە هەڵبژێرە كە رێژەی 

چەوریی������ە تێرەكانی كەمتر بێت لە 2 گرام لە هەر 100 گرام كەرەدا، هەروەها 
هەتا كەرەی دەستكرد شلتر بێت چەوری خراپی كەمتر تێدایە. 

67 ژمارە)986(  2014/7/21

تی
وس
ندر
تە



ژمارە)986(  682014/7/21

تی
وس
ندر
تە

 ئەمە راس������تییەكی زانس������تییە كە كەمیی ماددە گرنگەكان لە خۆراكدا دەبێتە هۆی سەرئێش������ە. لەوانەیە كە پاش 
زیادكردنی كاتژمێرێك نووس������تن، بەكارهێنانی دەرمانەكانی دژە ئ������ازار، خواردنەوەی كوپێكی زیاتری چای یان 
قاوە، هێش������تا سەرئێشەكەت بە تەواوی س������ووك نەبێت، چونكە بە سادەیی لەوانەیە كە هۆكاری سەرئێشەكەت 
كەمی یەكێك یان پتر لە ماددە خۆراكییە گرنگەكان بێت. كەمی فۆلێت Folate یان ڤیتامین B9 و كانزای 
مەگنس������یۆم هۆكاری س������ەرەكین بۆ سەرئێش������ە. ئەگەر رۆژانە بڕی كانزای مەگنسیۆم لە خۆراكدا بۆ 
یەكێكی پێگەیش������توو كەمتر بێت لە پێویستی رۆژانە كە بریتییە لە 320- 420 ملگم، ئەوا لەوانەیە 
كە دوچاری سەرئێش������ە بێت كە هاوشێوەی ئازاری شەقەسەرە. سەرچاوە خۆراكییەكانی مەگنسیۆم 
بریتین لە س������ەوزە گەڵا تاریك������ەكان، پاقلەمەنییەكان، كاكڵەكانی وەك������و گوێز و باوی و كازو، 
تۆوەكان، دانەوێڵەی تەواو. كەمی ڤیتامین B9 دەبێتە هۆی جۆرێكی كەمخوێنی و سەرئێشە، 
پێویستی رۆژانە بۆ یەكێكی پێگەیشتوو تەنیا 400 مایكرۆگرامە، بۆ ئافرەتی دووگیان و 
شیردەریش -500 600 مایكرۆگرامە. سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین B9 بریتین لە: 
سەوزە، میوە، كاكڵەكان، لۆبیا، فاس������ولیا، ئەلبان، پەڵەوڕ، گۆشت، هێلكە، دانەوێڵە. 

ریجیمی سەخت و كەمیی كاربۆهیدراتیش لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری سەرئێشە.

 B9 سەرئێشە لەبەر كەمیی مەگنسیۆم و ڤیتامین

 

ئارەقەی ش������ەوانە Night sweats كە ببێتە هۆی تەڕبوونی جل و پێخەف 
بێ ئەوی كە دەوروبەر یان ژووری نووستن گەرم بێت ئەوا بە نائاسایی دادەنرێت 

و پێویس������تی بە سەردانی دكتۆر هەیە. هۆكارەكانی ئارەقەی شەوانە لە هەر دوو 
رەگەزدا بریتین لە: وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە كە وا لە ئافرەت دەكات 

دوچاری گەرمبوونی ناوچەی س������ەر و م������ل Hot flushes بێت لەگەڵ ئارەقەی 
ش������ەوانە، ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی یان زی������اد دەردانی هۆرمۆنەكانی گلاندی 
دەرەقی، دابەزینی ئاس������تی ش������ەكری خوێن بەتایبەتی لەكاتی شەودا، تووشبووان بە 
نەخۆش������ی شەكرە كە دەرزی ئینس������ولین یان حەبی كۆنترۆڵكردنی شەكرە بەكاردێنن، 
هەوكردنەكان بەتایبەتی نەخۆشی سیل Tuberculosis كە باوترین هۆكارە بۆ ئارەقەی 
شەوانە، پاشان هەوكردنی ناوپۆشی زمانەكانی دڵ Endocarditis، هەوكردنی شانەكانی 
ئێسك، نەخۆشی ئایدز. ئارەقەی شەوانە یەكێكە لە نیشانە زووەكانی زۆربەی جۆرەكانی 
ش������ێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی ش������انە لیمفاوییەكان Lymphoma، بەڵام بەگشتی 
هاوكات دەبێت لەگەڵ نیش������انەی تری وەكو دابەزینی كێشی لەش و بەرزبوونەوەی پلەی 
گەرمی لەش. زیانی لابەلای دەرمان، بۆ نموونە دەرمانەكانی دژە خەمۆكی بە رێژەی 8- 

 .Acetaminophen 22% دەبنە هۆی ئارەقەی شەوانە، هەروەها ئەسپرین، ئەسیتامینۆفین
لە هەندێك جار لە بەر هۆكاری نادیار هەندێك كەس ش������ەو و رۆژ زیاد لە ئاس������ایی 

ئارەقە دەكەن بێ ئەوەی كە هیچ نەخۆشی لەپاڵ بێت.

ئارەقەی شەوانە
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 جگ������ەر ئەندامێكی زۆر گرنگە و رۆڵ������ی بەرچاوی هەیە 
بۆ هەس������كردنی خ������ۆراك و خەزنكردنی ڤیتامی������ن و كانزا، 
هەروەها رزگاركردنی لەش لە ماددە زیانبەخش������ەكان. هەندێك 
ڤیتامی������ن گرنگی زۆریان هەیە بۆ خودی خانەكانی جگەر و 
باش������تركردنی فرمانەكانی جگەر. ڤیتامین C كە بە ترش������ی 
ئەس������كۆربیك ناس������راوە، زۆر گرنگە ل������ە هاندانی جگەر بۆ 
رزگاركردنی ل������ەش لە ماددە زیابەخ������ش و ژەهراوییەكان، 

هەروەها كە سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە، خانەكانی 
جگەر ل������ە مۆلیكیولە ناتەواوەكانی ئۆكس������جین 

 Free دەپارێزێت كە بە كۆلكە سەربەستەكان
radicals ناسراون و زیانی زۆر بە خانەكان 
دەگەیەنن. كۆمەڵ������ەی ڤیتامین B رۆڵیان 

هەیە بۆ پاراستنی خانەكانی جگەر لە ماددە ژەهراوی 
و زیانبەخش������ەكان، بۆ نموونە ڤیتامین B6 جگەر لە ماددەی 
rHom Formaldehyde و هۆمۆسیس������تین   فۆرمەلدیهاید
cysteine پاكدەكاتەوە. س������ەوزە گ������ەڵا تاریكەكان، كوارگ، 
برۆكۆل������ی دەوڵەمەندن بە جۆرەكان������ی ڤیتامین B. ڤیتامین 
B12 ل������ە هەموو خانەكانی لەش������دا هەی������ە، رۆڵی گرنگی 
هەیە بۆ هاوس������ەنگكردنی ماددە كیمیاییەكان و مامەڵەكردن 

كام ڤیتامین گرنگە بۆ جگەر؟

لەگەڵ ترش������ە ئەمینی و ترشە چەورییەكان لە جگەردا، ئەم 
ڤیتامینە بە شێوەیەكی س������ەرەكی لە خۆراكی ئاژەڵیدا هەیە 
rBeta car  وەكو گۆش������ت، پەلەوەڕ، هێلكە. بیت������ا كارۆتین
tene كە دژەئۆكس������انێكی بەهێزە، رۆڵ������ی بەرچاوی هەیە بۆ 
پاراس������تنی خانەكانی جگەر و پاككردنەوەی جگەر لە ماددە 
زیانبەخش������ەكان، سەوزە و میوەكان بەگشتی سەرچاوەی باشن 

بۆ بیتا كارۆتین.

 

لای چەپی س������ك گەلێك ئەندام لەخۆدەگرێت، بۆیە هۆكار و نەخۆشیی جیاواز 
دەبنە ئەگەری س������ك ئێشە. لەبەر ئەوەی كە ئەندامەكانی سك لە پیاو و ئافرەتدا 
جیاوازییان هەیە، بۆیە هۆكارەكانی ئازار لە سكدا جیاوازییان هەیە، بۆ نموونە لە 
ئافرەتدا لەوانەیە كە هۆكاری ئازار لە لای چەپی س������كدا بگەڕێتەوە بۆ نەخۆشی 
ل������ە هێلكەدان، بۆڕی منداڵ������دان )تیوبی قال������وپ Fallopian tube( یان منداڵدان، 
ئەمە جگە لە ئەندامە هاوبەش������ەكان لە ه������ەر دوو رەگەزدا وەكو ریخۆڵە و گورچیلە 

و ئەندامەكانی تر. بەگش������تی ئازار لە لای چەپی س������ك لە ئافرەتدا هۆكاری سادەی 
لەپاڵە، لەوانەش������ە كە هۆكاری گەورەی لەپاڵ بێ������ت بەتایبەتی كە هاوكات بێت لەگەڵ 

هەناسەتەنگی و بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش. هۆكارەكانی ئازار لە لای چەپی سك لە ئافرەتدا 
ئەمان������ەن: گرژبوونی قۆڵۆن، كۆبوونەوەی گاز لە ریخۆڵ������ەدا، قەبزی، ئازاری بەردی گورچیلە 

و هەوكردنی رێڕەوەكانی میزەڕۆ، هەوكردن������ی پەنكریاس Pancreatitis، كولبوونی گەدە یان 
دوازدەگرێ، ئازاری هەوكردنی شانەی سییەكان و ئازاری نەخۆشیی دڵ گەلێك جار بۆ 

ناوچەی سك بڵاودەبنەوە، گرژییەكانی سووڕی مانگانە، هەوكردنی كۆئەندامی 
زاوزێی ئافرەت، گرێی ریشاڵی منداڵدان Fibroid، شێرپەنجە، كیسی 

هێلك������ەدان Ovarian cysts، لەبارچ������وون، دووگیانی لە 
دەرەوەی منداڵدان.

ئازار لەلای چەپی سك 
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