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رێنمایی خۆراكی بۆ تووشبووان بە كەمخوێنی
كەمخوێنـــی Anaemia واتـــە كەمبوونـــەوەی ژمـــارەی 
كەمبوونـــەوەی  یـــان  خوێـــن،  ســـوورەكانی  خڕۆكـــە 
باوەكانـــی  نیشـــانە  كـــە  هیمۆگلۆبیـــن،  ئاســـتی 
بریتیـــن لـــە: هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون، هەناســـە 
بڕكـــێ، سەرســـووڕان، سەرئێشـــە، ســـاردبوونی دەســـت 
و قاچـــەكان، بـــێ رەنگیـــی، یـــان كاڵبوونـــی پێســـت، 
ســـینگ ئێشـــە، ناڕێكبوونـــی لێدنەكانـــی دڵ. نزیكـــەی 
50%ی حاڵەتەكانـــی كەمخوێنـــی لـــە ئەنجامـــی كەمـــی 
ئاســـن  لـــەش  ئەگەرچـــی  روودەدەن،  ئاســـن  كانـــزای 
خـــەزن دەكات، بـــەڵام تونـــای دروســـتكردنی ئاســـنی 
نییـــە، بۆیـــە پێویســـتە رۆژانـــە لـــە رێـــگای خۆراكـــەوە 
وەربگیرێـــت، ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە دەوڵەمەنـــدن بـــە 
ئاســـن بریتیـــن لـــە: ســـینگی مریشـــكی بێچـــەوری 
ســـووری  گۆشـــتی  دێـــت،  یەكـــەم  پلـــەی  بـــە  كـــە 
بێچـــەوری، ســـەوزە گـــەڵا تاریكەكانـــی وەكـــو ســـپێناغ، 
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خـــاس. كاكڵـــەكان و تـــۆوەكان وەكـــو بـــاوی، گوێـــز، 
فســـتق، تـــۆوی كوڵەكـــەی زســـتانە، پاقلەمەنییەكانـــی 
وەكـــو ســـۆیا، پاقلـــە، فاســـۆلیا، نیســـك، نـــۆك كـــە 
ـــە  ـــە ب ـــن B9 ك ـــن و ڤیتامی ـــە ئاســـن و پرۆتی ـــدن ب دەوڵەن
فۆلەیـــت ناســـراوە. بـــۆ هاندانـــی هەڵمژینـــی ئاســـن لـــە 
كۆئەندامـــی هـــەرس ئـــەو خۆراكانـــە رێنمایـــی دەكرێـــن 
ـــەری  ـــە، بیب ـــو تەمات ـــرن، وەك ـــن C لەخۆدەگ ـــە ڤیتامی ك
ـــی وەكـــو پرتەقـــاڵ، لیمـــۆ،  ـــوە مزرەكان ســـوور، شـــلك، می
ـــاوە  ـــە لایەكـــی دیكـــەوە، چـــای و ق ـــی. ل ـــوی، برۆكل كی
ئاســـتی هەڵمژینـــی ئاســـن لـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا 
ــە  ــدەكان بـ ــە دەوڵەمەنـ ــا خۆراكـ ــەوە، هەروەهـ ــەم دەكەنـ كـ
ــی  ــان دەنكـ ــالمۆن، یـ ــر، سـ ــیر، پەنیـ ــو شـ ــیۆم وەكـ كالسـ
ــان هەڵمژینـــی ئاســـن كـــەم  كالســـیۆم، ئەمانـــە هەموویـ
دەكەنـــەوە، بۆیـــە پێویســـتە كـــە تەنیـــا لـــە نێـــوان ژەمـــە 

ســـەرەكییەكاندا بخورێـــن.
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ـــەوە  ـــە رووی بەهـــای خۆراكیی ـــی رەش و ســـەوز ل زەیتوون
ئامـــاژە  ســـەرچاوە  هەندێـــك  ئەگەرچـــی  یەكـــن،  وەكـــو 
بـــەوە دەكـــەن كـــە زەیتوونـــی ســـەوز رێژەیەكـــی بـــەرزی لـــە 
ــۆرە  ــەم جـ ــە، ئـ ــی تێدایـ ــە ناتێرەكانـ ــە یەكانـ ــە چەورییـ ترشـ
ـــی  ـــە بوون ـــرە، بۆی ـــی دیكـــەدا جێگیرت ـــە جۆرەكان ـــە ل چەوریی
نـــاو  لـــە  و  نـــاو خانـــەكان  لـــە  ئـــەم چەورییـــە گرنگـــە 
پـــەردەی خانەكانـــدا بـــۆ پاراســـتنیان لـــە نەخۆشـــی، كـــە 
بـــە هەماهەنگـــی لەگـــەڵ ڤیتامیـــن E رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ 
ــدا.  ــە خوێنـ ــراپ لـ ــتیرۆڵی خـ ــتی كۆلیسـ ــی ئاسـ دابەزاندنـ
زەیتـــوون بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە، بـــەڵام ئـــەم 
پرســـیارە لـــە لای گەلێـــك كـــەس هەیـــە كـــە كامیـــان ســـوودی 
زیاتـــری هەیـــە، زەیتوونـــی ســـەوز، یـــان زەیتوونـــی رەش. 
ـــی ســـەوز  ـــە زەیتوون ـــە ك ـــان ئەوەی ـــی ســـەرەكی نێوانی جیاوازی
بـــەر لـــە پێگەیشـــتن لـــێ دەكرێتـــەوە، كەچـــی زەیتوونـــی رەش 
پـــاش پێگەیشـــتن، هەروەهـــا چێژیـــان جیـــاوازە. زەیتوونـــی 
رێژەیەكـــی  ســـەوز  زەیتوونیـــی  لەگـــەڵ  بـــەراورد  رەش 
چێژێكـــی  هەروەهـــا  لەخۆدەگرێـــت،  خـــوێ  كەمتـــری 
خۆشـــتری هەیـــە، كەچـــی زەیتوونـــی ســـەوز رەقتـــر و 

ئایا زەیتوونی رەش لە زەیتوونی سەوز باشترە؟

مەشقی وەرزشی بۆ نەخۆشانی 
شێرپەنجە وەكو دەرمان سوودبەخشە
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چڕتـــر و تاڵتـــرە. زەیتـــوون مـــاددەی گرنـــگ لەخۆدەگرێـــت، 
 Polyphenols ــەكان ــانی پۆلیفینۆلـ ــی دژەئۆكسـ بەتایبەتـ
ســـوودی  چەندیـــن  كـــە   Flavonoids فلاڤۆنیـــدەكان  و 
ــتی  ــەوەی ئاسـ ــە: كەمكردنـ ــە، بۆنموونـ ــتییان هەیـ تەندروسـ
هەوكـــردن لـــە لەشـــدا لەگـــەڵ كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری 

تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە. ســـوودەكانی 
لـــە  خۆپاراســـتن  زەیتـــوون:  دیكـــەی 
و  كەمكردنـــەوە  دڵ،  نەخۆشـــیی 

نیشـــانەكانی  ســـووككردنی 
داڕووشـــانی  و  رەبـــو 
 ) ن فا ە و ســـە جومگە)
هەوكردنـــی  و 
ی  یـــد تۆ ما ۆ ر

جومگـــە.

30 خولـــەك هەفتانـــە ســـێ جـــار لەگـــەڵ مەشـــقی 
بـــۆ   Resistance exercise بەرگـــری  مەشـــقی 

مـــاوەی 20-30 خولـــەك هەفتانـــە دوو جـــار رێنمایـــی 
دەكرێـــت، بـــۆ نەخۆشـــانی 

بـــە  شـــێرپەنجە 
مەبەســـتی بیناكردنـــی 
ــز  ــوولكەی بەهێـ ماسـ
زیادكردنـــی  و 
توانـــای  و  قەبـــارە 

لەگـــەڵ  بەرگەگرتـــن، 
پتەویـــی  پاراســـتنی 

ئێســـك.

لێكۆڵینـــەوەكان جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە مەشـــقی 
ـــا  ـــێرپەنجە. ب ـــانی ش ـــۆ نەخۆش وەزرشـــی زۆر پێویســـتە ب
ـــۆ  ـــە ب ـــی هەی ـــقی وەرزشـــی رۆڵ ـــە چـــۆن مەش ـــن ك بزانی
چارســـەركردن و خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجە؟ مەشـــقی 
وەرزشـــی رۆڵـــی بەرچـــاوی هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە 
چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، بۆنموونـــە شـــێرپەنجەی 
میزڵـــدان،  گورچیلـــە،  منداڵـــدان،  مەمـــك،  كۆڵـــۆن، 
ســـوورێنچك، لەگـــەڵ شـــێرپەنجەی گـــەدە. مەشـــقی 
بـــۆ  لـــە نەخۆشـــانی شـــێرپەنجەدا هانـــدەرە  وەرزشـــی 
كەمكردنەوەی پەستی و خەمۆكی، سووككردنی ئازار، 
ـــوون و  ـــە ماندووب ـــەوەی هەســـتكردن ب ـــا كەمكردن هەروەه
ـــی  ـــای فیزیكی)جەســـتەیی( و كوالێت باشـــتركردنی توان
ژیـــان. پســـپۆڕان جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە مەشـــقی 
هەوایـــی مامناوەنـــدی Aerobic exercise بـــۆ مـــاوەی 
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بەهای خۆراكیی هەرمێ
ــە ڤیتامیــن  ــدە ب هەرمــێ Pears ســەرچاوەیەكی دەوڵەمەن
C، K، چەنــد ڤیتامینێكــی گروپــی B، لەگــەڵ كانزاكانــی 
كــە  ریشــاڵ  هەروەهــا  مەگنســیۆم،  كۆپــەر،  پۆتاســیۆم، 
هــەرس  كۆئەندامــی  تەندروســتیی  بــۆ  زۆری  گرنگیــی 
و  قەبــزی  ئەگــەری  لــە  خۆپاراســتن  بەتایبەتــی  هەیــە، 
تووشــبوون بــە شــێرپەنجەی كۆڵــۆن. هەرمــێ رۆڵــی هەیــە 
ــە لەوانەیــە  ــۆ كۆنتڕۆڵكردنــی ئاســتی شــەكری خوێــن، بۆی ب
كــە ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــیی شــەكرەی جــۆری 
لــە لێكۆڵینەوەیەكــدا  تــا رێــژەی 18% كــەم بكاتــەوە،  دوو 
هاتــووە كــە هەفتانــە خواردنــی تەنیــا یــەك دانــە هەرمێــی 

بــە  تووشــبوون  ئەگــەری  مامناوەنــد،  قەبــارە 
نەخۆشــیی شــەكرەی جــۆری دوو تــا رێــژەی 
3% كــەم دەكاتــەوە. هەرمــێ بەتایبەتــی ئــەو 

جــۆرەی كــە توێكڵێكــی رەنگاوڕەنگــی 

هەیــە، رێژەیەكــی بــەرزی مــاددە دژەئۆكســانەكان لــە جــۆری 
ئاســتی  كــە  لەخۆدەگرێــت   Flavonoids فلاڤۆنۆیــدەكان 
هەوكــردن لــە لەشــدا كــەم دەكاتــەوە، كــە هــۆكارە بــۆ تووشــبوون 
ــیی دڵ و  ــی نەخۆش ــەكان بەتایبەت ــییە درێژخایەن ــە نەخۆش ب
شــێرپەنجە و پیربوونــی پێشــوەختە. هەرمێیەكــی مامناوەنــد 
ــی  ــت، لەگــەڵ رێژەیەك ــۆری وزە لەخۆدەگرێ ــا 100 كال تەنی
باشــی ریشــاڵ كــە هەســتی تێربــوون پەیــدادەكات، بۆیــە رۆڵــی 

ــی  ــۆ كۆنتڕۆڵكردن ــە ب ــەش.هەی كێشــی ل

نەوە
خوارد

كاتە گونجاوەكان بۆ ئاو 
بەگشــتی  تەندروســتی،  بــۆ  گرنگــە  زۆر  ئــاو 

ــۆ  ــت. ب ــی دەكرێ ــاڵ رێنمای ــاو لەســەر گــەدەی بەت ــەوەی ئ خواردن
ــە  ــاو ل ــەوەی ئ ــی ســوودە تەندروســتییەكان، واباشــترە كــە خواردن دابینكردن

كاتــە گونجاوەكانــدا بێــت، بۆنموونــە: خۆپاراســتن، یــان رێگرتــن لــە ئــازاری 
گــەدە، گرژبوونــی كۆڵــۆن IBS، كۆبوونــەوەی گاز لــە ریخۆڵــەدا، هەســتكردن بــە 

ماندووبــوون، قەبــزی، كۆنتڕۆڵكردنــی پەســتانی خوێــن، ئەگــەری نــۆرەی دڵ و 
جەڵتــەی مێشــك. كاتــە گونجــاوەكان بــۆ خواردنــەوەی ئــاو بیتییــە لــە : راســتەوخۆ 
پــاش لــە خەوهەڵســانی بەیانییــان دوو پــەرداخ ئــاوی شــلەتێن بخــۆرەوە، پەرداخێــك 
پێــش ژەمــە ســەرەكییەكان بــە 30 خولــەك، پێــش دەســتپێك و پــاش مەشــقی وەرزشــی 
و تەنانــەت لــە كاتــی ئەنجامدانــی مەشــقی وەرزشــیدا دەتوانیــت كــە بڕێكــی كەمــی 
ــاوی  ــە ئ ــی خۆشــتن ب ــە كات ــی ل ــی دوش بەتایبەت ــش وەرگرتن ــەوە، پێ ــاو بخۆیت ئ
گــەرم، پێــش كاتــی نووســتن چونكــە خواردنــەوەی ئــاو هەنگاوێكــە بــۆ خۆپاراســتن 
لــە ئەگــەری نــۆرەی دڵ و جەڵتــەی مێشــك لەوكاتــەی كــە كەمبوونــەوەی شــلەی 
لــەش، یــان وشــكبوونەوە ئەگــەری نەخۆشــییەكانی كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان زیــاد 

دەكات، لەكاتــی ماندووبــوون و هیلاكیــی كاردا خواردنــەوەی 1-2 پــەرداخ ئــاو 
مێشــك چــالاك دەكاتــەوە، چونكــە هەســتكردن بــە ماندووبــوون، یەكێكــە 

لــە نیشــانەكانی كەمبوونــەوەی شــلەی لــەش.
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دەنكۆڵەی رێگرتن 
لە دووگیانی ئەگەری 

شێرپەنجەی مەمك زیاد 
دەكات

ــە ئافــرەت دەكــەن كــە  ــك هــۆكار وا ل گەلێ
Con� یدەنكۆڵـ�ەی رێگرتـ�ن لـ�ە دووگیانـی
چونكــە  بەكارنەهێنێــت،   traceptive pills
دەبێتــە ئەگــەری چەنــد زیانێكــی لابــەلا، بەتایبەتی 
هەڵبەزیــن و دابەزینــی مــەزاج و زیادبوونــی 
بەهێزتــر  زۆر  هۆكارێكــی  لــەش.  كێشــی 
هەیــە بــۆ بەكارنەهێنانــی دەنكۆڵــەی رێگرتــن 
ــەوەی كــە ئەگــەری  ــە ل ــی، ئەویــش بریتیی ــە دووگیان ل
تووشــبوون بــە شــێرپەنجەی مەمــك تــا رێــژەی %50 
بەرزدەكاتــەوە، ئەمــە بــە پێــی نوێتریــن لێكۆڵینەوەكانــی 
كۆمەڵــەی ئەمەریكــی بــۆ توێژینەوەكانــی پەیوەســت بــە 
شــێرپەنجە. هەروەهــا رێكخــراوی تەندروســتیی جیهانــی 
ــی خســتۆتە  ــە دووگیانی ــن ل ــەی رێگرت WHO دەنكۆڵ
شــێرپەنجەییەكانەوە،  مــاددە  یەكەمــی  كۆمەڵــەی 
واتــە هاوشــێوەی ماددەكانــی ئەسبێســت و پلاتیــن و 
جۆرانــەی  ئــەو  كــە  كــراوە  بەمــەش  ئامــاژە  تووتــن. 
دەنكۆڵــەی رێگرتــن لــە دووگیانــی كــە رێــژەی بەرزتــر 
لەخۆدەگــرن،   Estrogen ئیســترۆجین  هۆرمۆنــی  لــە 
شــێرپەنجەی مەمــك  بــە  تووشــبوون  ئەگــەری  زیاتــر 
زیــاد دەكــەن بــە بــەراورد لەگــەڵ ئــەو جۆرانــەی كــە 
رێژەیەكــی نــزم لــەم هۆرمۆنــە لەخۆدەگــرن. هۆرمۆنــی 
مەمــك  خانەكانــی  دابەشــبوونی  هانــی  ئیســترۆجین 
دابەشــبوونێكی  ئەگــەری  ببێتــە  لەوانەیــە  كــە  دەدات 
كۆنتــڕۆڵ نەكــراو، چونكــە كاریگــەری دەكاتــە ســەر 
پێكهاتــەی DNA خانــە كــە دەبێتــە هــۆی پەیدابوونــی 

خانــەی شــێرپەنجەیی.
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