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مەترسییەكانی خواردنی دانەوێڵەی كۆن 
هەموو جۆرەكانی دانەوێڵە Cereals كە كۆن بوون یان لە شوێنیكی گەرم بۆ ماوەیەكی زۆر مابنەوە 
ئەوا لە رووی چێژ، تێكس������چەر Texture، كوالیتی، بەهای خۆراكی گۆڕانیان بەسەردا دێت. 
لەوانەیە كە چێژی دانەوێڵەی كۆن تاڵ بێت، بە ئاسانی ورد بێت. بەگشتی دانەوێڵەكان ئەگەر 
پرۆسێس نەكرابن واتە بە هیچ كردارێكی فیزیایی یان كیمیایی مامەڵەیان لەگەڵدا نەكرابێت 

ئەوا بۆ ماوەیەكی زۆر خۆڕاگر دەبن بەتایبەتی ئەگەر لە ش������وێنێكی فێنك و وشكدا لەناو 
قوتووی داخ������راودا هەڵبگیرێن، بۆ نموونە دەكرێ كە بۆ ماوەی 12 مانگ 

بەم شێوەیە خەزن بكرێن بێ ئەوەی كە گۆڕانێكی ئاوای بەسەر دابێت 
كە هەستی پێبكرێت. دانەوێڵەی كۆن لە لایەنی تەكنیكییەوە 

بۆ خواردن س������ەلامەتە، ب������ەڵام لەوانەیە چێژێكی نامۆی 
هەبێ������ت كە دووربێت لە چێژی راس������تەقینەی خۆی، 

هەروەها لەوانەیە كە نەرمتر یان شلۆقتر بێت، جگە 
لەمانە گۆڕان بەس������ەر بۆنەكەشیدا دێت، لەگەڵ 

كەمبوونەوەی بەهای خۆراكی بەتایبەتی رێژەی 
ڤیتامین و كانزایەكان. دانەوێڵە وشكەكان وەكو 

برنج ناوەندی گونجاون بۆ گەشەكردنی 
گەلێك جۆری مێروو. 

  ئێسكەنەرمە Rickets بریتییە لە نەرمبوون و لاوازبوونی 
ئێس������ك لە منداڵدا كە نیش������انەكانی بریتین لە خواربوون و 
ئازاری ئێسك بەتایبەتی لە بڕبڕەكانی پشت، باسكەكان، 
حەوز، قاچەكان، لەگەڵ سس������تبوونی گەشەی ئێسك 
و باڵاكورت������ی و ناڕێكیبوونی ددان������ەكان. هۆكاری 
ئێس������كەنەرمە دەگەڕێتەوە بۆ كەمی ڤیتامین D و 
كانزایەكانی كالسیۆم و فۆسفۆر. ئەو خۆراكانەی 
كە سوودبەخشن بۆ خۆپاراستن یان چارەسەركردنی 
ئێس������كەنەرمە پێویس������تە كە دەوڵەمەند بن بە 
ڤیتامین D و كالس������یۆم و فۆسفۆر. ڤیتامین 
D زۆر گرنگ������ە بۆ بەهێزكردنی ئێس������ك، 

دابینكردنی  بۆ  س������ەرچاوە  باشترین 
 D پێویس������تی رۆژان������ەی ڤیتامین
خۆدانە بەر تیشكی خۆرە بەتایبەتی 
لەوكاتەی كە ئاراس������تەی تیشكی 
خ������ۆر لارە بۆ نموون������ە بەیانی زوو 

س������ەرچاوە  ئێوارە،  یان 
خۆراكییەكانیش 
بریتی������ن ل������ە 

خۆراك بۆ خۆپاراستن
 لە ئێسكەنەرمە

ماس������ی س������المۆن و ماكارێل و تونە، 
زەیت������ی جگ������ەری نەهەن������گ، هێلكە، 
لەگەڵ  بە هەماهەنگی  ماست. كالسیۆم 
ڤیتامین D و فۆسفۆر رێگا لە ئێسكەنەرمە 
دەگرێت، زیاتر لە 99%ی كالس������یۆمی لەش 
لە ئێس������كەكاندایە، خۆراك������ە دەوڵەمەندەكان بە 
كالسیۆم بریتین لە شیر، ماست، پەنیر، سەوزەگەڵا 
تاریكەكان وەكو س������پێناغ و سڵق. كانزای فۆسفۆر 
زۆر گرنگە بۆ پتەویی ئێسك، خۆراكە دەوڵەمەندەكان 
بە فۆس������فۆر بریتین لە ش������یر و بەرهەمەكانی، هێلكە، 
ماسیی سالمۆن، گۆشتی مریشك و قەلەموون، گەنمی 

.Whole wheat تەواو
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 ماكدۆناڵدزMcDonald>s خۆراكێكی خێرای بەناوبانگە لە سەرتاسەری 
جیهاندا. یەك ژەمی نزیكەی هەموو جۆرەكانی ماكدۆناڵدز نزیكەی 30 ماددە 

لەخۆدەگرێت، بەڵام بە ش������ێوەیەكی سەرەكی پێكهاتووە لە: گۆشتی مریشك، 
ئاو، نیشاس������تەیەكی تایبەت جگە لە نیشاستەی گەنم، خوێ، هەوێن، زەیتی 
رووەكی، شەكری دێكسترۆز، چێژی سروشتی، ئاردی گەنمەشامی، هەروەها 
زەیتی س������ۆیای هایدرۆجینكراو، سۆدیۆم ئەلومنیۆم فۆسفەیت، فینگەر جیبس، 
زەیتی گەنمەش������امی یان زەیتی كانۆلا، ساس������ی تانگی Tangy sauce. یەك ژەم 
ماكدۆناڵدزی بێ ساس 280 كالۆری وزە، 18 گرام چەوری، 18 گرام كاربۆهیدرات، 
13 گرام پرۆتین، 540 ملگم سۆدیۆم)خوێ(،1 گرام ریشاڵ لەخۆدەگرێت، لەگەڵ ساسدا 
بڕی وزە و شەكر و كاربۆهیدرات و خوێ زیاتر دەبێت. ئەگەرچی گۆشتی مریشك رێژەیەكی 

كەمتر لە چەورییە تێرەكان لەخۆدەگرێت كە بە چەورییە خراپەكان ناس������راون و ئەگەری نەخۆشیی 
دڵ زیاد دەكەن، بەڵام بەگش������تی ژەمی ماكدۆناڵدز وزەیەكی بەرز بە لەش دەبەخش������ێت لەگەڵ بڕێكی 

زیادی خوێ و چەوری، بۆیە خۆراكێكی گونجاو نییە بۆ تووشبووان بە نەخۆشییە درێژخایەنەكان بەتایبەتی 
نەخۆش������یی دڵ و ش������ەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، هەروەها بۆ ئەو كەس������انەی كە كێشی لەشیان زیادە یان 

چاودێریی كێشی لەشیان دەكەن. 

ژەمێكی ماكدۆناڵدز لە چی پێهكاتووە؟ 

 باش������ترین خۆراك بە پتەوكردنی سس������تمی بەرگریی لەش ئەو خۆراكانەن كە رێژەی بەرز لە ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرن، بۆ نموونە ئەو 

خۆراكانەی كە رێژەیەكی بەرز لە ڤیتامین A لەخۆدەگرن یان بیتا كارۆتین و ماددەی كارۆتینۆیدەكان Carotenoids كە سیفەتی دژەئۆكسانیان هەیە و بایەخێكی 

تەندروس������تی بەرزیان هەیە وەكو: گێزەر، س������پێناغ، كەلەرم، بیبەری شیرینی سوور، گەڵای خەردەل، ش������ووتی. ڤیتامین C یان ترشی ئەسكۆربیك بەوە ناسراوە كە 

سس������تمی بەرگری������ی لەش بەهێز دەكات بەتایبەتی بەرانبەر بە بەكتریا و ڤایرۆس������ەكان، بۆ نموونە میوە مزرەكانی وەك������و پرتەقال، لیمۆ، كیوی، لالەنگی، هەروەها 

بیبەری ش������یرین، قەرنابیت، تەماتە بڕی باش������یان لەم ڤیتامینە تێدایە. ڤیتامین E یان تۆكۆفیرۆل Tocopherol كە لە چەوریدا دەتوێتەوە، دژەئۆكسانێكی بەهێزە، 

بەرگری لەش بەهێز دەكات، س������ەرچاوە خۆراكییەكانی بریتین لە س������ەوزە گەڵا تاریكەكان، تۆوەكان، گەنمەش������امی، كاكڵەكان بەتایبەتی باوی، زەیتوون. جگە لەم 

گ و كاكلەكانی وەكو گوێز و باوی س������ەرچاوەی 
ڤیتامینانە، كانزایەكانی زینك و س������یلینیۆم Selenium گرنگن بۆ بەهێزكردنی بەرگریی لەش، تۆوەكان و كوار

باشن بۆ ئەم دوو كانزایە.

كام خۆراك بەرگریی لەش بەهێزدەكات؟
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  ئاو هیچ وزە لەخۆناگرێ������ت، بۆیە زیاد خواردنەوەی ئاو 
یارمەتی كۆنترۆڵكردنی كێش������ی ل������ەش دەدات بەتایبەتی كە 
دەبێتە جێگرەوە بۆ هەر خواردنەوە یان شلەیەك كە شەكر یان وزەی 
زۆر لەخۆدەگرێت وەكو س������ۆدا، نوش������ابە گازدارەكان، خواردنەوە 
وزەبەخش������ەكان Energy drinks، خواردن������ەوە ئەلكهولیی������ەكان، 
شیرەی میوەی دەس������تكرد یان هەر شەلەیەكی شیرینكراو. لە 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە زی������اد خواردنەوەی ئاو لەوانەیە 
كرداری بەدەس������تهێنانی وزە لە خۆراك������دا یان میتابۆلیزم 
Metabolism تاوب������دات و رێگر بێت ب������ۆ زیاد وەرگرتنی 

وزە لە خۆراكەوە. خواردنەوەی ئاو راس������تەوخۆ پێش ژەمی 
خ������ۆراك هاندەرە بۆ خواردنی بڕێك������ی كەمتری خۆراك، 
چونكە قەبارەی ئاوەكە شوێنێك لەناو گەدە داگیر دەكات، 
بەمەوە پاش خواردنی بڕێكی كەمیی خۆراك هەستكردن بە 
پڕبوونی گەدە یان تێربوون زووتر دێتە پێش������ەوە، دەرەنجام كۆی 
كال������ۆری ژەمە خۆراكییەكە كەمتر دەبێتەوە، ئەمەش بنەمایەكی 
گرنگە بۆ دابەزاندنی كێش������ی لەش بەتایبەتی لە تەمەنی ناوەند و 
بەساڵاچوواندا، ئەم مەسەلەیە لەوانەیە كە لە گەنجەكاندا روونەدات. 
زیاد خواردنەوەی هەر شلەیەكی بێ شەكر وەكو چای یان قاوە دەكەوێتە 

ناو هەمان سنووری زیاد خواردنەوەی ئاودا. 

زیاد خواردنەوەی ئاو هاندەرە 
بۆ دابەزاندنی كێش
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  ئێستا زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی بۆتە گرفتێكی 
تەندروستیی سەرتاسەری لە جیهاندا، لە هەرێمی كوردستانیشدا 
خەریكە دەبێتە گرفت. ئەمە راس������تییەكی زانستی چەسپاوە 
ك������ە زیادبوونی كێش و قەڵەوی ئەمڕۆ یان س������بەی ئاڵۆزی 
تەندروستی گەورە پەیدا دەكات، بۆ نموونە نەخۆشیی شەكرە، 
نەخۆش������یی دڵ، بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، سەوەفانی 
جومگە، بەردی زراو، هەندێك جۆری ش������ێرپەنجە. بۆیە بۆ 
پاراس������تنی تەندروستی، پێویس������تە كە هەر تاكێك بە وردی 
چاودێری كێش������ی لەش������ی خۆی بكات، ریجیمیش بەشێكی 
س������ەرەكییە بۆ كۆنترۆڵكردنی كێش. ریجی������م Dieting واتە 
رێكخستنی بڕ و جۆری خۆراك بەمەرجێك كە هەرگیز نەبێتە 
هۆی كەمی هی������چ ماددەیەكی خۆراكی گرنگ بەتایبەتی 
ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و ماددە دژەئۆكسانەكان كە بایەخی 
تەندروستیی زۆریان هەیە و كەمی هەر یەكێكیان كایگەریی 
نێگەتیڤ������ی هەیە. ریجی������م زۆر جۆری هەیە، باش������ترینیان 
كەمكردنەوەی وزەی گش������تی رۆژانەیە ك������ە بە پێی تەمەن 
و كێش������ی لەش لەلایەن دكت������ۆر رێكدەخرێت. ئەوەی كە هەر 
كەس������ێك دەتوانێت لە ئاس������تی خۆی پەیڕەوی بكات بریتییە 
لە: كەمكردن������ەوەی ئەو خۆراك و خواردنەوانەی كە كالۆری 
بەتاڵ بە لەش دەبەخشن وەك شەكر 
زۆر  چەوری  ش������یرینی،  و 
چەوریی������ە  بەتایبەت������ی 
تێ������رەكان و چەوریی������ە 
 Trans نێوەن������دەكان 
خۆراك������ی   ،fats
هەوی������ركاری  خێ������را، 
ب������ە ئ������اردی س������پی، 
خۆراك������ی قووتووبەن������د، 
شیرەی  گازدارەكان،  نوشابە 

دەستكردی میوە.

كاتی ریجیم هاتووە

oTox    نەخۆش������یی پشیلە 
ه������ۆی  ب������ە   plasmosis

ئافرەت  دوچاری  مشەخۆرێكەوە 
دەبێ������ت. زۆربەی تووش������بووان بە 

مشەخۆری نەخۆشیی پشیلە هەست 
بە هیچ نیش������انەیەك ناكەن، لەوانەشە 

پ������اش تووش������بوون بە ماوەیەك������ی كورت 
دوچاری چەند نیشانەیەكی سادە بن بە شێوەی 

ئازاری گش������تیی ماسوولكە، بێهێزی گشتی كە 
بۆ ماوەی یەك مانگ یان پتر بەردەوام دەبێت. هەندێك 

تووشبوو هەست بە نیشانەكانی وەكو هەڵامەت دەكەن لەگەڵ 
ئاوس������انی لیمفە گرێیەكان و ئازاری گشتی. رێگاكانی تووشبوون 

بە نەخۆش������یی پش������یلە بریتین لە: خواردنی گۆش������تی كەم برژاو یان كەم كوڵاو 
بەتایبەتی گۆشتی بەرخ، نەشووشتنی دەستەكان پاش مامەڵەكردن لەگەڵ گۆشتی خاودا یان بەكارهێنانی 
چەقۆ و كەرەستەی تر بۆ گۆشتێك كە بە مشەخۆری نەخۆشی پشیلە ئالودە بووبێت، خواردنەوەی ئاوێكی 
ئالوودەبوو بە مش������ەخۆرەكە، ئالوودەبوونی هەر خواردن و خواردنەوەیەك بە پیسایی پشیلە كە مشەخۆرەكە 

لەخۆبگرێت، هەروەها ئەم مشەخۆرە لە دایكی تووشبوو دەگوازرێتەوە بۆ كۆرپە لەكاتی دووگیانیدا. 

نەخۆشیی پشیلە 
چۆن تووشی 

ئافرەت 
دەبێت؟

  بەرزبوونەوە یان دابەزینی ئاس������تی هۆرمۆنەكان لە زۆربەی ئافرەتاندا هۆكارێكی س������ەرەكییە بۆ تەنكبوونی 
قژ. هۆرمۆنەكان رۆڵی بەرچاویان هەیە لە هەموو فرمانەكانی لەش������دا، بۆ نموونە رێكخستن و گۆڕینی فرمانی 
sTe  زۆربەی ئەندامەكان. ئەو هۆرمۆنانەی كە كاریگەرییان لەسەر قژ هەیە لە ئافرەتدا بریتین لە: تێستۆستیرۆن 
tosterone، پرۆجێستیرۆنProgesterone، ئیسترۆجین Estrogen. هۆرمۆنی نێرینە یان تێستۆستیرۆن بەرپرسە 
ل������ە تەنكبوونی قژ لە ئافرەت و پیاودا، بەرزبوونەوەی ئاس������تی ئەم هۆرمۆنە هاوكات لەگەڵ دابەزینی ئاس������تی 
هۆرمۆنەكانی مێیینەدا لە لەشی ئافرەت دەبێتە ئەگەری قژهەڵوەرین هاوشێوەی قژهەڵوەرینی نێرینەیی لە پیاودا. 
كەمی هۆرمۆنی پرۆجێس������تیرۆن كە زیاتر لەپاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی عادەدا )45- 55 ساڵ( روودەدات 
دەبێتە ئەگەری هاندانی گلاندەكانی ئەدرینال بۆ دەردانی هۆرمۆنی ئەندرۆس������تیندایۆن Androstenedione كە 
سیفەتی نێرینەیی هەیە و قژ تەنك دەكات. زیادبوونی ئاستی هۆرمۆنی ئیسترۆجین و دابەزینی بە خێرایی دەبێتە 
هۆی تەنكبوونی قژ وەكو ئەوەی كە لەكاتی دووگیانیدا بەدی دەكرێت، پاش منداڵبوون هاوسەنگی هۆرمۆنەكان 

دەگەڕێتەوە و قژهەڵوەرینیش دەوەستێت.

هۆرمۆن و 
تەنكبوونی 

قژ لە 
ئافرەتدا 
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