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پڕتە‌قـــاڵ بـــە ریشـــاڵ و مـــاددەی كۆلیـــن لەگـــەڵ 
 C، A، B1، B2، B3، B5، B6، ڤیتامینەكانـــی
B9 و كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، كالســـیۆم، فۆســـفۆر، مەگنســـیۆم، 
دژەئۆكســـانەكانی  هەروەهـــا  كۆپەردەوڵەمەنـــدە،  و  ســـیلینیۆم  مەنگەینـــز، 
كۆلیـــن  دەگرێت.مـــاددەی  زیازانتینZeaxanthin.لەخـــۆ  و  كارۆتینۆیـــدەكان 
ــوون و  ــوولكە و تواناكانـــی فێربـ ــە بـــۆ خـــەوی دروســـت، جووڵـــەی ماسـ Choline رۆڵـــی هەیـ
ــەوەی  ــارەكان لەگـــەڵ كەمكردنـ ــتركردنی فرمانـــی دەمـ ــەوری، باشـ ــەوە، هاندانـــی هەڵمژینـــی چـ بیرهاتنـ
ئاســـتی هەوكردنـــی درێژخایـــەن. ســـوودە تەندروســـتییەكانی پڕته‌قـــاڵ بریتییـــە لـــە: رێكخســـتنی ئاســـتی 
شـــەكری خوێـــن، خۆپاراســـتن لـــە قەبـــزی، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری جەلتـــەی مێشـــك تـــا رێـــژەی 
19%، كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی پۆتاســـیۆم، خۆپاراســـتن 
لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی 
شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی: شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، پێســـت، گـــەدە، شـــێرپەنجەی ســـییەكان، 
بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی ڤیتامیـــن Cسســـتمی بەرگریـــی لـــەش بەهێـــزدەكات، 
هەروەهـــا قژلـــە تەنكبـــوون دەپارێزێـــت، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری دروســـتبوونی 
Cit�  بـ�ـەردی گورچیلـ�ـە لـ�ـە رێـ�ـگای زیـ�ـاد دەردانـ�ـی ئاوێتەكانـ�ـی سـ�ـیتریك 
ric و زیادبوونـــی ئاســـتی ترشـــی pHینـــاو میـــز كـــە رێـــگا لـــە 
Calcium ox�  دروس�ــتبوونی ب�ــەردی ئۆكس�ــالەیتی كالس�ــیۆم 
alate دەگرێـــت، زیادبوونـــی توانـــای فێربـــوون و توانـــای 
بیرهاتنـــەوە، لەگـــەڵ هاندانـــی گەشـــە و پەرەســـەندنی 

مێشـــك لـــە كۆرپـــەدا.  

بەهای خۆراكیی پڕتە‌قاڵ

ئەو خۆراكانەی بۆ دڵخراپن 
خۆراك پەیوەندیی بە خۆپاراستن لە ئەگەری روودانی رەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆشیی دڵەوە هەیە.

 بـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتیی دڵ و بۆڕییەكانـــی خوێـــن، هـــەوڵ بـــدە كـــە دووركەویتـــەوە لـــەم خۆراكانـــە: ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە بـــڕی 
زیـــادی خـــوێ لەخۆدەگـــرن، چونكـــە پەیوەندییـــان بـــە بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێنـــەوە هەیـــە كـــە ئەویـــش ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ 
 .Cottage زیـــاد دەكات، بـــۆ نموونـــە ســـوپی رێســـتورانتەكان، سۆســـی تەماتـــە و كەچـــەپ، ژەمـــە فریزكـــراوەكان، پەنیـــری كۆتـــاج
 Trans ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە بـــڕی زیـــادی چەورییـــە خراپەكانـــی وەكـــو چەورییـــە تێـــرەكان، كۆلیســـتیرۆل یـــان چەورییـــە نێوەنـــدەكان
fats لەخۆدەگـــرن، بۆنموونـــە كریمـــەری قـــاوە Coffee creamer، چەورییـــە نێوەنـــدەكان كـــە لـــە پیشەســـازی 
ـــەی كۆلیســـتیرۆل،  ـــژە بەرزەك ـــەر رێ ـــم لەب ـــس كرێ ـــن، ئای ـــاوزەد دەكرێ ـــی هایدرۆجینكـــراو ن ـــە زەیت ـــدا ب خۆراك
سۆوســـەج، پیتـــزا، ئـــەو خۆراكانـــەی لـــە زەیـــت بـــە پلـــەی گەرمـــی بـــەرزدا ســـوور دەكرێنـــەوە، گۆشـــتی 
پرۆسێســـكراو، خۆراكـــی خێـــرا، چیپســـی پەتاتـــە و گەنمەشـــامی، خۆراكـــی چینـــی، گۆشـــتی ســـوور، 
ـــە، بســـكویتەكان  ـــدا هەی ـــی تێ ـــە نێوەندەكان ـــە رێژەیكـــی زۆر چەوریی ـــن، ك ـــان مارگەری ـــەرەی دەســـتكرد، ی ك
كـــە بڕێكـــی زیـــادی چەورییـــە نێوەنـــدەكان لەخۆدەگـــرن، ئـــەو خـــۆراك و شـــلەمەنییانەی كـــە ئاســـتی شـــەكری 
ـــە  ـــاد ئەگـــەری تووشـــبوون ب ـــە بـــڕی زی ـــركاری، برنجـــی ســـپی كـــە ب خوێـــن تێكـــەدەدەن، وەكـــو شـــیرینی و هەوی

نەخۆشـــی شـــەكرەی جـــۆری دووەم زیـــاد دەكات، شـــیرەی دەســـتكرد كـــە بـــە شـــەكر شـــیرین كـــراون، 
ســـۆدای داییـــت، كێـــك، شـــلەمەنییە شـــیرینكراوەكانی وەكـــو خواردنـــەوە وزەبەخشـــەكان و 

شـــلەمەنییە گازدارەكان، یـــان كاربۆنكـــراوەكان، هەمـــوو ئەمانـــە بـــۆ پاراســـتنی 
ـــن زیانبەخشـــن. ـــی خوێ تەندروســـتیی دڵ و بۆڕییەكان
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دەگۆڕێـــت  جـــار  گەلێـــك   Anxiety پەســـتی 
بارودۆخـــە  لـــە  تـــرس  تۆقیـــن،  یـــان  تـــرس  بـــۆ 
كۆمەڵایەتییـــەكان بـــە تۆقینـــی كۆمەڵایەتـــی ناســـراوە، 
بـــۆ نموونـــە قســـەكردن لـــە شـــوێنی گشـــتیدا، خـــواردن 
ــەدا، بەكارهێنانـــی تەلەفۆنـــی  ــانی دیكـ لەگـــەڵ كەسـ
دیكەو...تـــاد.  كەســـانی  بـــە  خۆناســـاندن  گشـــتی، 
Social pho� كۆمەڵایەتــ�ی تۆقینــ�ی  یــ�ان   تــ�رس 
ـــی  ـــرس و نیگەران ـــە ت ـــە ل ـــاوە، بریتیی bia حاڵەتێكـــی ب
لەكاتـــی تێكەڵبـــوون لەگـــەڵ كەســـانی دیكـــەدا. 
ــەن  ــەوە دەكـ ــن و درك بـ ــبوو دەزانـ ــانی تووشـ كەسـ
ـــە و  ـــە نیی كـــە پەســـتی و ترســـەكەیان لۆجیكان
لـــە جێـــگای خۆیـــدا نییـــە، بـــەڵام ناتوانـــن 
لێـــی دەربـــاز ببـــن، بەهەرحـــاڵ زانینـــی 
و  باوڕكـــردن  گـــەڵ  لـــە  شـــتێك 
ــاوازە.  ــتێك جیـ ــە شـ ــتكردن بـ هەسـ
تووشـــبوو دوچـــاری هەســـتێكی 
بـــۆ  دەبێـــت،  نێگەتیـــڤ 
نموونـــە كەســـی توشـــبوو 
هەســـت بـــە ناڕەحەتـــی 
دڵتەنگـــی  و 

بـــەڵام  دەكات، 
تەنیابوونـــدا  لەكاتـــی 

باشـــبوون  بـــە  هەســـت 
لەكاتـــی  هەروەهـــا  دەكات. 

كەســـێك،  بـــە  ناســـاندنی 
دەبێتـــە  كـــە  رەخنەگرتـــن  یـــان 

تـــر،  كەســـانی  ســـەرنجی  جێـــگای 
لەكاتـــی چاودێریكردنـــی كـــە كارێـــك 

ئەنجـــام دەدات، لەكاتـــی بینینـــی كەســـی 
بەناوبانـــگ یـــان كەســـانی دەســـتەڵاتدار، 
نزیكبوونـــەوە لـــە كەســـانی بێگانـــە، یـــان 
لەكاتـــی بەســـتنی هـــەر جـــۆرە پەیوەندییـــەك 
دەكات.  ناڕەحەتـــی  بـــە  هەســـت  توشـــبوو 
تونـــد،  ترســـێكی  كۆمەڵایەتـــی:  تۆقینـــی 
ــێ،  ــان دڵەكوتـ ــی لێدانەكانـــی دڵ یـ زیادبوونـ
ســـووربوونەوەی دەموچـــاو، زیـــاد ئارەقەكـــردن، 
دەســـت  قـــوڕگ،  و  دەم  وشـــكبوونی 
لەرزیـــن، گرفـــت لـــە قووتدانـــدا، گرژبوونـــی 
بەتایبەتـــی  لـــەش  ماســـوولكەی  هەندێـــك 
ماســـوولكەكانی دەوری دەموچـــاو و مـــل، لـــە 
ــییەن. ــەم نەخۆشـ ــتەییەكانی ئـ ــانە جەسـ نیشـ
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ــك  ــد ڤیتامینێـ ــە چەنـ ــەواو لـ ــڕی تـ ــی بـ ــە دابینكردنـ ــەوە كـ ــە كراوەتـ ــت لەمـ ــەوەدا جەخـ ــن لێكۆڵینـ ــە چەندیـ لـ
ــت،  ــەكان دەپارێزێـ ــە ئاڵۆزییـ ــاش لـ ــی بـ ــا رادەیەكـ ــەكرە تـ ــبووانی نەخۆشـــی شـ ــەوە تووشـ ــە رێـــگای خۆراكـ لـ
دەشـــتوانرێت بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر یارمەتیـــدەری خۆراكـــی) Supplement( بـــە شـــێوەی حـــەب یـــان 
كەپســـولی مەلتـــی ڤیتامیـــن بەكاربهێنرێـــت. شـــەكرە Diabetes mellitus نەخۆشـــییەكی درێژخایەنـــە، 
كۆنتڕۆڵكردنـــی كارێگـــی زۆر گرنگـــە، كەســـی تووشـــبوو پێویســـتە پابەنـــدی پارێـــزی خـــۆراك و بەكارهێنانـــی 
ــە  ــت بـ ــدا پێویسـ ــەی حاڵەتەكانـ ــە زۆربـ ــە لـ ــەوە كـ ــەش روونكراوەتـ ــدا ئەمـ ــە لێكۆڵینەوەكانـ ــت. لـ ــان بێـ دەرمـ
ـــان ماڵتـــی ڤیتامیـــن دەكات. هەندێـــك جـــۆری ڤیتامیـــن زۆر گرنـــگ  ـــی ڤیتامینـــی جۆراوجـــۆر ی بەكارهێنان
و پێویســـتن بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی نەخۆشـــیی شـــەكرە و رێگرتـــن لـــە ئەگـــەری روودانـــی ئاڵۆزییـــەكان، چونكـــە 
ـــەی  ـــەو ڤیتامینان ـــە لەشـــدا. ئ ـــی ئینســـولین ل ـــۆ رێكخســـتنی ئاســـتی هۆرمۆن ـــە ب ـــان هەی ـــی گرنگی رۆڵ
ـــە: ڤیتامینەكانـــی  ـــە ڤیتامینەكانـــی شـــەكرە ناســـراون بریتیـــن ل ـــۆ نەخۆشـــیی شـــەكرە پێویســـتن و ب كـــە ب
ـــتی  ـــدا ئاس ـــە لەش ـــن C ل ـــەواوی ڤیتامی ـــڕی ت ـــە ب A، C، B1، B2، B3، B6، B9، B12. بۆنموون
ـــە خوێنـــدا دادەبەزێنێـــت، لەكاتێكـــدا كـــە زیادبوونـــی ئاســـتی ئـــەم جـــۆرە  شـــەكری ســـۆربیتۆل Sorbitol ل

شـــەكرە لـــە خوێنـــدا ئەگـــەری ئاڵۆزییـــەكان لـــە نەخۆشـــانی شـــەكرەدا زیاتـــر دەكات. ئەمـــە راســـتییەكی 
ـــۆ ئاســـتی  ـــەكرە،دەگەڕێتەوە ب ـــی نەخۆشـــی ش ـــوو ئاڵۆزییەكان ـــۆكاری هەم ـــە ه ـــپاوە ك پزیشـــكی چەس

بـــەرزی شـــەكری خوێـــن.

ڤیتامینەكانی نەخۆشیی شەكرە
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دارە؟ 
 مەترسی

ئایا وشكبوونی چاو
نی  و شـــكبو و

چاو Dry eye حاڵەتێكی درێژخایەنە، 
ــاش  ــە ئافرەتانـــی پـ ــاڵی و لـ ــاش تەمەنـــی 50 سـ ــر پـ زیاتـ

 Menopauseتەمەنـــی وەســـتانی یەكجارەكـــی ســـووڕی مانگانـــەدا
بـــەدی دەكرێـــت. جگـــە لـــە هەســـتكردن بـــە ســـووتانەوە و ناڕەحەتـــی، ســـووربوونەوە، 

ـــە چـــاودا، هـــاوكات وشـــكبوونی چـــاو  ـــی ل ـــی بیان ـــی تەن ـــە بوون خـــوران، هەســـتكردن ب
كاریگەریـــی نەرێنـــی هەمیشـــەیی دەكاتـــە ســـەر بینیـــن. وشـــكبوونی چـــاو ئەگـــەر چارەســـەر 

ــەڵ  ــاوكات لەگـ ــە رووناكـــی هـ ــەر بـ ــتیاربوونی بەرانبـ ــەری هەسـ ــە ئەگـ ــەوا دەبێتـ ــت ئـ نەكرێـ
ڵێڵبوونـــی بینیـــن Blurred visionكە ئەگـــەری هەوكردنیـــش زیـــاد دەبێـــت. چارەســـەری 
ـــی ســـووككردنی نیشـــانەكان  ـــە، هەنگاوەكان ـــارادا نیی ـــە ئ ـــۆ وشـــكبوونی چـــاو ل هەمیشـــەیی ب
و پاراســـتنی چـــاو بریتیـــن لـــە: بەكارهێنانـــی ئامێـــری شـــێداركەرەوە، بەكارهێنانـــی 
چاویلكـــە لەجیاتـــی هاوێنـــەی لـــكاو، تەرخانكردنـــی مـــاوەی حەســـانەوەی چـــاو 
لەكاتـــی بەكارهێنانـــی كۆمپیوتـــەر و ســـەیركردنی تەلەڤزیۆنـــدا، نووســـتن بـــەلای كـــەم 
كـــە بـــۆ مـــاوەی 8 كاتژمێـــر كەمتـــر نەبێـــت، دووركەوتنـــەوە لـــە جگەرەكێشـــان، 

ــە  ــاو لـ ــتنی چـ ــۆ پاراسـ ــكێت بـ ــاوی و كاسـ ــەی هەتـ ــی چاویلكـ بەكارهێنانـ
تیشـــكی خـــۆر، خواردنـــەوەی بڕێكـــی باشـــی ئـــاو كـــە رۆژانـــە لـــە 6 

پـــەرداخ كەمتـــر نەبێـــت. ئەگـــەر پـــاش ئـــەم هەنگاوانـــە وشـــكبوونی 
چـــاو هـــەر بـــەردەوام بێـــت، ئـــەوا پێویســـت بـــە ســـەردانی 

دكتـــۆری چـــاو دەكات.
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شـــەكر بـــە رێژەیەكـــی بـــەرز لـــە گەلێـــك خـــۆراك و 
بـــڕی  كـــە  روونـــە  ئەمـــە  هەیـــە.  تێـــدا  شـــلەمەنیی 
ــە  ــە، كـ ــتی زۆر زیانبەخشـ ــۆ تەندروسـ ــەكر بـ ــادی شـ زیـ
پێســـت بگەیەنێـــت.  بـــە  زیانێكـــی زۆریـــش  لەوانەیـــە 
ـــەی  ـــەو كات ـــردن ل ـــە ئەگـــەری هەوك ـــاد دەبێت ـــەكری زی ش
كـــە سیســـتمی بەرگریـــی لـــەش تێكـــدەدات، ئەمـــەش 
هـــۆكارە بـــۆ ســـەرهەڵدانی زیپكـــە یـــان بالوكـــە لەگـــەڵ 
زیادبوونـــی ئەگـــەری لۆچبوونـــی پێشـــوەختەی پێســـت، 
شـــەكرەوە  بەهـــۆی  كۆلاجیـــن  پرۆتینـــی  چونكـــە 

تێكدەشـــكێت، كـــە زۆر گرنگـــە بـــۆ پاراســـتنی 
چـــرچ  لـــە  پاراســـتنی  و  پێســـت  لاســـتیكیی 
ولۆچبـــوون. زیـــاد خواردنـــی شـــەكر هـــۆكارە 
بـــۆ تێكدانـــی جێگیربوونـــی ئاســـتی شـــەكری 
دەردانـــی  زیاتـــر  هانـــی  ئەمـــەش  خوێـــن، 
دەبێتـــە  كـــە  دەدات  ئینســـولین  هۆرمۆنـــی 
هـــۆی تێكچوونـــی مـــەزاج و بەرزبوونـــەوەی 
ــێتی  ــە برسـ ــتكردن بـ ــو هەسـ ــتی سترێسـ ئاسـ
كـــردن، ئەمـــەش هـــۆكارە بـــۆ وشـــكبوونی 
ئەگـــەری  زیادبوونـــی  هەرەوەهـــا  پێســـت. 
شـــەكر  كـــە  بـــەوەی  زیپكـــە  ســـەرهەڵدانی 
هانـــدەرە بـــۆ زیـــاد دەردانـــی هۆرمۆنـــەكان 
كـــە هانـــی زیاتـــر دەردانـــی چەوریـــی پێســـت 
Sebum دەدەن و كاریگەریـــی دەكەنـــە ســـەر 

گەشـــەی خانەكانـــی پێســـت.

چۆن شەكر زیان بە پێست 
دەگەیەنێت؟
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