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 تندروستی

    رۆژان چند              رۆژان چند                     خوت پوست؟
  ل ھموو شــــــتك گرنگتــــــر ب لای 
خكــــــوە لكاتــــــی ھبژاردنــــــی ئــــــو 
خۆراكی ك دەیخۆن و زا بسر لاینی 
 .(Flavor ژچ) ل ندروستیدا بریتییت
یكــــــك ل ئاســــــانترین و ھرزانترین رگا 
 ژی خۆراك بریتییبۆ خۆشــــــتركردنی چ
ل زیادكردنی خــــــوێ Salt ل خۆراكدا. 
كمك خۆراكی ترخــــــوێ یان كمكیش 
شــــــۆر زیانكی ئوتــــــۆ ب تندروســــــتی 
 كان بی خۆراكم زۆربت، بــــــنیناگ
تایبتی خۆراك ئمریكییكان ب بكی 

زۆری خوێ باركراون. ئوەتا راســــــتییكی 
زانستی ك دەی (لشت رۆژان تنھا ٥٠٠ 

.(ویستی پخو میللیگرام سۆدیۆم وات
 كۆمی سلامتی و نخۆشییكانی 
ئمریكی پی باشــــــ ك بی رۆژانی 
 ت لبیشــــــتووەكان پتــــــر نگخوێ بۆ پ
زۆربمــــــان  بــــــم  میللیگــــــرام،   ٢،٤٠٠
رۆژان زیاتر لــــــ ٤،٠٠٠ میللیگرام خوێ 
ل خۆراكماندا وەردەگرین. وەرگرتنی بی 
زۆری خوێ ل خۆراكــــــدا دەبت ئگری 
 م خوێ بن، بستانی خووەی پرزبوونب

  قــــرنابـــیت          قــــرنابـــیت                  بــــۆ خۆپاراستن ل رۆماتیزم 
قرنابیــــــت  پكھاتووەكانــــــی   
 نزیمانو ئگا لر  Cauliflower
شــــــرپنجییكان  ھۆكارە   ك رادەگرن 
 نجرپن و دەرەنجام شــــــئاكتیڤ دەك
پیدا دەكــــــن. ئو مــــــادە گرنگانی 
ك كانــــــزای ســــــلفریان تدای لناو 
قرنابیتدا، توانای جگر زیاد دەكن بۆ 
ھاوسنگكردنوەی مادە زیانبخشكان 
 خشانم مادە زیانبر ئگشدا. ئل ل
لــــــ لشــــــدا ھاوســــــنگ نكرنوە، 
 ردەی خانر پســــــ نری دەككاریگ

شــــــــشــــــــــــــــووتی بۆ ھـــــمووان
 ھیچ میوەیك وەكو شــــــووتی تنوویتیت 
ناشــــــكن لبر ئوەی ك رژەیكی یكجار 
زۆری ئــــــاو لخۆدەگــــــرێ و وزەیكی كمی 
 ســــــتا شــــــووتی بئ ندە كر چھ .دایــــــت
درژایی ســــــاڵ ل بازاڕەكانــــــدا ھی، بم 
شووتی ھاوین ل ھموویان خۆشتر و شرینترە. 
شــــــووتی Watermelon ھوكردنكان و 
نیشــــــانكان سووكتر دەكات ل نخۆشییكانی 
رەبو، رەقبوونی خونبرەكان، نخۆشی شكرە، 
جومگگان.  ھوكردنی  قۆۆن،  شرپنجی 
شووتی سرچاوەیكی زۆر باش بۆ ڤیتامین 
C و بكی باشی ل بیتا كارۆتین (ڤیتامین 
A) تدای، ك ل سروشتدا ب گرنگترین دوو 
 جگ من، ئژماردەكرمادەی دژەئۆكسان ھ
 رەنگ ك Lycopen نمادەی لایكۆپ ل
پمبكی شــــــووتیی، ئویش دژەئۆكسنكی 
 رەكانی وەكو كۆلكنــــــزە. مادە ئۆكســــــھب
دەئۆكسنن،  كۆلیســــــتیرۆل   ك سربستكان 

 ھرم ھرمPearsPears، دەومندە ب ڤیتامین ، دەومندە ب ڤیتامین 
C و كانــــــزای كۆپــــــر، كــــــ دوو مــــــادەی  و كانــــــزای كۆپــــــر، كــــــ دوو مــــــادەی 
 مادە كۆلك زن لكان دەپاردژەئۆكسانن، خان مادە كۆلك زن لكان دەپاردژەئۆكسانن، خان
 كــــــ  كــــــ Free RadicalsFree Radicals كانســــــتربكان سســــــتربس
زیانی گورە ب خانكان دەگینن. ھروەھا زیانی گورە ب خانكان دەگینن. ھروەھا 
مادە دژەئۆكســــــانكان برگــــــری لش بھز مادە دژەئۆكســــــانكان برگــــــری لش بھز 
دەكن دژی ھوكردنكان ب گشتی. خواردنی دەكن دژی ھوكردنكان ب گشتی. خواردنی 
ھرمــــــ، كۆئندامی ھــــــرس و بتایبتی ھرمــــــ، كۆئندامی ھــــــرس و بتایبتی 
قۆۆن ركدەخات و لــــــ قبزی دەیپارزت، قۆۆن ركدەخات و لــــــ قبزی دەیپارزت، 
ھروەھا ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل دادەبزنت ھروەھا ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل دادەبزنت 
ب رــــــگای یكگرتن لگــــــڵ خویكانی 
 ك ل كۆلیســــــتیرۆل  ك ل كۆلیســــــتیرۆل 
پكھاتوون، بموە لش ناچار دەكات 
ك كۆلیستیرۆل بۆ زەرداو بگۆڕت، 
دەرەنجــــــام رژەكی لــــــ خوندا 
رووەكی  ریشــــــای  دادەبزت. 
ھرمــــــ، مرۆڤ دەپارزت ھرمــــــ، مرۆڤ دەپارزت 
ل تووشــــــبوون ب نخۆشی ل تووشــــــبوون ب نخۆشی 
نخۆشی   ب پیوەست  نخۆشی دی   ب پیوەست  دی 
شكرە و نخۆشی رەقبوونی شكرە و نخۆشی رەقبوونی 
و  ریشــــــاڵ  و خونبــــــرەكان.  ریشــــــاڵ  خونبــــــرەكان. 
كانزای كۆپر ك ل ھرمدان، 
رۆیان ھی ل پاراستنی قۆۆن ل تووشبوون 
 تووشبوون ب روەھا ئافرەت لھ ،نجرپش ب تووشبوون ب روەھا ئافرەت لھ ،نجرپش ب
شرپنجی ممك دەپارزن ل پاش تمنی شرپنجی ممك دەپارزن ل پاش تمنی 
وەســــــتانی ســــــووڕی خونــــــی مانگانیان. وەســــــتانی ســــــووڕی خونــــــی مانگانیان. 
جگــــــ لمان، ھرم قۆۆن ل نخۆشــــــی جگــــــ لمان، ھرم قۆۆن ل نخۆشــــــی 
دەپارزت ب تایبتی ل بســــــاچووەكاندا. دەپارزت ب تایبتی ل بســــــاچووەكاندا. 
لگڵ ئمشــــــدا، ھرم ب ھیچ شوەیك لگڵ ئمشــــــدا، ھرم ب ھیچ شوەیك 
 م رووەوە بل یدا ناكات، بۆیوەری پستھ م رووەوە بل یدا ناكات، بۆیوەری پستھ
سلامتترین میوە دادەنرت ك بۆ یكم جار سلامتترین میوە دادەنرت ك بۆ یكم جار 

بدرت مندان.بدرت مندان.
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 ھگرتنی ســــــوزە و میوە لناو فریزەردا، 
 ،خشوە بۆت سوودبنی كاتلای ر لك ھن
بكو تندروستییانش. زۆر كس پیان باشترە 
ك سوزە و میوە تازە بت و ب تازەیی بخورت 
ب مبستی چژی خۆشتر و بھای خۆراكی 
زیاتر و باشتر. سوزە و میوە، ھر لو كاتی 
كــــــ لدەكرتوە و دەگات دەســــــتی كیار تا 
 رە مادە خۆراكییرە بكاتی خواردن ب دەگات
وردە گرنگكان ون دەكات. لكاتی فریزكردندا، 
ئم ونبوونی مادە گرنگكان زۆر لســــــرخۆ 
دەبتوە. بۆ نموون ل لكۆینوەیكدا ھاتووە 
ك ئگر قرنابیــــــت ب تازەیی بۆ ماوەی ٧ 
 C ی ٪٥٦ی ڤیتامینت نزیكبگیررۆژ ھ
ون دەكات، كچــــــی ب فریزكردن ل پلی ٢٠ 
لژر سفردا بۆ ماوەیی یك ساڵ تنھا ٪١٠ی 
ڤیتامیــــــن C ون دەكات. ھروەھا رژەی مادە 
دژەئۆكسانكانی قرنابیت و ھندك كانزاكانی 
ل راســــــتیدا ب كرداری فریزبــــــوون زیاتر بوون 
نك كم ببنــــــوە. قرنابیت رژەیكی زۆری 
ل ڤیتامیــــــن C تدای و بھا خۆراكییكی 
ب شــــــوەیكی سرەكی بۆ رژەی برزی ئم 
ڤیتامین دەگڕتــــــوە. كوات ھموو جۆرە 
تڕە و میوەیك ك ب فریزكردن ھدەگیرت 
ھتا ئگر بۆ ماوەیكی زۆریش بت، شیاوە 
بــــــۆ خــــــواردن و چژ و بھــــــا خۆراكییكی 

لدەست نادات.

سوزە و میوەی تازە  سوزە و میوەی تازە  
و فریزكراوو فریزكراو
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           خوت پوست؟    رۆژان چند                     خوت پوست؟
تنیا ھۆكار نیی بكو ھۆكاری خزانی 
(زگماكی)، تمن. جگرەكشان، كشی 
زیادی لــــــش و قوی، كم جوولانوە، 
 ری تووشبوون بگموویان ئھ مانئ
برزبوونوەی پستانی خون زیاد دەكن. 
 ینیان ھرزی خوستانی بس پزۆر ك
ب ئوەی ك ھســــــتی پبكن یان ھیچ 
نیشانیكیان ھبت. زتر ل ٥٠ ملیۆن 
ئمریكی (وات یكــــــك ل ھر چوار 
 ،یرزیان ھنی بســــــتانی خوس) پك
ســــــیكی ئم رژەی نازانن ك پستانی 

          بــــۆ خۆپاراستن ل رۆماتیزم 
 ،رییم كاریگئ .DNA و مۆلیكیولی
دەبت ھۆی گشكردن و دابشبوونكی 
 تكۆتاییدا دەب لــــــ كــــــراو، ككۆنترۆلن
ئگری شــــــرپنج. خــــــودی قرنابیت 
چندیــــــن ئنزیم لخۆدەگــــــرێ ك رگا 
 نجرپشــــــ ش لم كردارە دەگرن و للــــــ
دەپارــــــزن بــــــ تایبتی ل شــــــرپنجی 
سییكان و شرپنجی ممك و ھلكدان 
و شــــــرپنجی قۆــــــۆن و شــــــرپنجی 
 كی زۆر باشی لژەیرنابیت ردان. قمیز
ڤیتامین C تدای، ك دژی ھوكردنكان 

تایبتی   بــــــ  ،چالاك زۆر 
بــــــۆ ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگــــــكان. لــــــ لایكی 
قرنابیت  خواردنــــــی  ترەوە، 
 ندامی دڵ و سووڕان لكۆئ
نخۆشی دەپارزت، ئاستی 
خراپیــــــش  كۆلیســــــتیرۆلی 
قرنابیــــــت  دادەبزنــــــت. 
ھمان  فریزكراویــــــش   بــــــ
وەكو   یھ خۆراكی  بھای 

قرنابیتی تازە.

ـــــــــووتی بۆ ھـــــمووانشــــــــــــــــووتی بۆ ھـــــمووان

برزە، ، میوەیكی وزە برزە،  میوەیكی وزە   ،BananaBanana مۆز مۆز
 .كی باشی ریشاڵ و پۆتاسیۆمرچاوەیســــــ .كی باشی ریشاڵ و پۆتاسیۆمرچاوەیســــــ
منداڵ و گورە حــــــزی لدەكن. خواردنی 

 بــــــۆ خۆپاراســــــتن ل مــــــۆز گرنگ
كۆئندامی  نخۆشــــــییكانی 
دڵ و ســــــووڕان. پۆتاســــــیۆم 
زەروورە بۆ ھشتنوەی ئاستی 

ئاســــــایی پســــــتانی خوــــــن و 
باشتركردنی فرمانی دڵ. یك 
مۆزی مــــــام ناوەندی نزیكی 
 دایــــــ١٢٠١٢٠ كالــــــۆری وزەی ت

لگڵ نزیكــــــی لگڵ نزیكــــــی ٤٧٦٤٧٦
پۆتاســــــیۆم برانبر ب تنھا 

 كی باش لملگم سۆدیۆم و ب
ریشای رووەكی، بۆی خواردنی 
 ت لزدەتپار ك مــــــۆز رۆژانی
برزبوونوەی پســــــتانی خون و 

ھروەھا  خونبــــــرەكان.  رەقبوونی 
خواردنی مۆز تندروســــــتی ئسككان 

باشتر دەكات. مۆز لمژە ك بۆ دامركاندی باشتر دەكات. مۆز لمژە ك بۆ دامركاندی 
دكزێ و كولبوونــــــی گدە یان دوازدەگرێ دكزێ و كولبوونــــــی گدە یان دوازدەگرێ 
ســــــوودی ل وەردەگیرێ. بۆ خۆپاراســــــتن ســــــوودی ل وەردەگیرێ. بۆ خۆپاراســــــتن 
لــــــ قبزی رۆژان مۆز بخــــــۆ، چونك مۆز لــــــ قبزی رۆژان مۆز بخــــــۆ، چونك مۆز 
 ت كخۆدەگرل  ت كخۆدەگرل PectinPectin كتیــــــنكتیــــــن مادەی پمادەی پ
ریشــــــاكی تواوەی و ئاو رادەكشــــــت ئینجا ریشــــــاكی تواوەی و ئاو رادەكشــــــت ئینجا 
جووــــــی ریخۆ ریكدەخــــــات. بیتاكارۆتین جووــــــی ریخۆ ریكدەخــــــات. بیتاكارۆتین 
 ،مۆزدایــــــ لــــــ كــــــ  ،مۆزدایــــــ لــــــ كــــــ BetacaroteneBetacarotene
مادەیكی دژەئۆكســــــانی بھــــــزە و چاوەكان مادەیكی دژەئۆكســــــانی بھــــــزە و چاوەكان 
لــــــ نخۆشــــــی دەپارزــــــت. لــــــ توژینوە لــــــ نخۆشــــــی دەپارزــــــت. لــــــ توژینوە 
زانســــــییكاندا ھاتووە كــــــ خواردنی بكی زانســــــییكاندا ھاتووە كــــــ خواردنی بكی 
باشــــــی میوە ب تایبتی مۆز، گورچیلكان باشــــــی میوە ب تایبتی مۆز، گورچیلكان 
ل گلك نخۆشــــــی دەپارزت ب تایبتی ل گلك نخۆشــــــی دەپارزت ب تایبتی 
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خونیــــــان برزە، بۆی خویان ل خۆراكدا 
كم نكردۆتوە. پســــــتانی برزی خون 
ھۆكاركــــــی بھزە بۆ نخۆشــــــی دڵ و 
 .خۆشی گورچیلشــــــك و نی متج
ب گشتی بۆ تندروستی باشترە ك بی 
خوێ ل خۆراكی رۆژاندا كم بكرتوە. 
ئوانی كــــــ نخۆشــــــی برزبوونوەی 
 ،یكرەیان ھخۆشی شن و نستانی خوپ
پویست ك ھشــــــتا خوێ ل خۆراكیاندا 
كم بكنوە، نك تنھا خۆراكی شــــــۆر 

.یان وایر وەكو خۆیان پخۆن ھن

وای لدەكن ك ب ناوپۆشــــــی خونبرەكانوە 
بنووســــــ، ئمش ئگری نــــــۆرەی دڵ و 
جت زیــــــاد دەكات، مادە دژەئۆكســــــانكان 
رگا لبــــــردەم ئم كردارە دەگرن. شــــــووتی 
سوودی تری ھی بۆ ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگكان، ھروەھا نیشانكانی رەبو سووكتر 
 ت لزنی شووتی مرۆڤ دەپاردەكات. لایكۆپ
تووشبوون ب شرپنجی قۆۆن، شرپنجی 
ممك و سییكان و شر پنجی پرۆستات. 

 بــــۆ خۆپاراستن ل رۆماتیزم    بــــۆ خۆپاراستن ل رۆماتیزم 

شــــــووتی بكی باشی ل كۆمی ڤیتامین 
B تدای ك گرنگن لــــــ برھمھنانی وزە 
 ،Bو ١ Bتی ڤیتامین ٦تایب شــــــدا، بل ل
ھروەھا كانزای مگنســــــیۆم و پۆتاســــــیۆم. 
خواردنی شــــــووتی، چاوەكان ل گۆڕانكانی 
پیوەست ب پیربوون دەپارزت، پستانی خون 
دادەبزنت. ئوانی ك نخۆشی شكرەیان 
 م شــــــووتی بخۆن بی كب دەتوانن ب یھ

ئوەی ك كاریگری خراپی ھبت بۆیان.
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خۆراك بۆ خۆپاراستن ل كم خونیخۆراك بۆ خۆپاراستن ل كم خونی
 واتــــــ Anaemia نــــــیم خوكــــــ  
 ــــــژەی ھیمۆگلۆبیــــــن لوەی رمبوونــــــك
 ۆكــــــنــــــاو خنــــــدا، ھیمۆگلۆبیــــــن لخو
سوورەكانی خوندای، زۆر گرنگ ل كرداری 
گواستنوەی گازی ئۆكسجین ل سییكانوە 
بۆ ھموو خانكانی لش و گواســــــتنوەی 
گازی دووەم ئۆكسیدی كاربۆن ل خانكانوە 
بۆ ســــــییكان. ھیمۆگلۆبین، ل پرۆتنك و 
كانزای ئاسن پكھاتوووە و رەنگكی سووری 
ھیــــــ. زۆر جۆری كم خونی ھی، بم زۆر جۆری كم خونی ھی، بم 
 می كانزای ئاســــــن لر كبنی لم خوك می كانزای ئاســــــن لر كبنی لم خوك
 زۆری ل موو جۆرەكانی تــــــر باوترە و بموو جۆرەكانی تــــــر باوترەھھ
كۆمگای ئمدا دەبینرت. لم جۆرەی كم 

خونیدا، خۆك سوورەكان ل قبارەدا بچووك 
 می ئاسن لت. كوە و رەنگیان كاڵ دەبدەبن
خۆراكدا ب ھۆكاری راستوخۆی ئم جۆرە 
كم خونیی دادەنرت. ل منداندا، بوونی 
مشــــــخۆر و كرم ل ریخۆــــــدا ب ھۆكاری 
دووەمی ئم جۆرە كــــــم خونیی دادەنرت. 
ئو خۆراكانی ك بكی باشــــــیان ل ئاسن 
تدای بریتین ل: گۆشــــــتی سوور، جگر، 
زەردی ھلك، رووەك پاقلییكان، نیســــــك، 
 ل یمتر ھكی كب روەھا بناغ. ھســــــپ
رووەكــــــ گســــــوزەكان و ھندك میوەدا. 
مرۆڤی پگیشتوو رۆژان ١٥ ملگم كانزای 

.ویستئاسنی پ

 كاربۆھیــــــدرات و چوری ســــــرچاوەی 
ســــــرەكی وزەن لــــــ ھمــــــوو خۆراككــــــدا. 
 ،ووەكو نان، دان نیشاست كاربۆھیدرات ل
 و ل یكرەكاندا ھشــــــ روەھا لھ ،تاتــــــپ
كاتی برسیبوونداھســــــتی تربوون ب مرۆڤ 
دەبخشن. لم چند سای دواییدا بكارھنانی 
شكرەكان بۆ خواردن ل لاینی تندروستییوە 
پسند ناكرت لبر پیوەندی زیاد خواردنی 
شكرەكان ب تووشــــــبوون ب نخۆشی شكرە 
و نخۆشــــــی دڵ (زۆر جار شكر ب ژەھری 

تۆكودی Pepitas، ل كودی ســــــوز 
یــــــان لــــــ كــــــودی زەرد وەرگیرابت ھمان 
بایخــــــی تندروســــــتییان ھی. ئاوســــــانی 
پرۆستات BPH، زیاتر ل پیاوانی تمن 
 ك لكرەوەدا روودەدات، یس٥٠ ساڵ و ب
 ل بریتیی خۆشییم نزەكانی ئھھۆكارە ب
 كانی گلاندی پرۆستات بدەوروژانی خانز
ھۆرمۆنی تستۆســــــتیرۆنوە. پكھاتكانی 
تۆكــــــودی بــــــ تایبتی كانــــــزای زینك و 

 پتــــــر لــــــ ٢٥٠ جــــــۆری خوارنــــــوە 
 Energy  یــــــھ وزەبخشــــــكان 
 .رمگ زۆر  بازاڕیشــــــیان   ،Drinks

وزەبخشــــــكان،  خواردنــــــوە 
 ك كاربۆنكــــــراون  خواردنــــــوەی 
بكی زۆریان ل شكر و كافائین 
تدای لگڵ چندین پكھاتووی 
 ترش ،B كانیتری وەكو ڤیتامین
ئمینیــــــكان بــــــۆ نموون تاورین 
Taurine، گیای وزەبخشكان 
 .Guarana وەكــــــو گوارانــــــا
 ل زیاتر  وزەبخشكان  خواردنوە 
لاین گنجكانوە بكاردەھنرن 
ب مبستی زیادكردنی چالاكیی 
لــــــش و دەروون، بۆیــــــ نــــــاوی 
وزەبخشكان  خواردنوە  زۆربی 
مانای ھــــــز و توانا و خرایی و 
كارامیــــــی لخۆ دەگــــــرن وەكو: 
پــــــاوەر پلــــــس، میگابایت، رد 
بــــــوڵ، پینــــــگ، پیــــــاوی زۆڵ 

 كان جگخشــــــوە وەزەبھتد. خواردن...
ل شــــــكر، مادەی كافائین لخۆدەگرن، 
 ــــــك قاوەی چد كوپقك قوتــــــوو بی

٢٥٠ ججــــــۆری خوارنــــــوە  پپپتتـــــــــــرر لــــــ  
Energy  ھ كان خخشش ز

 كان جگخشــــــوە وەزەبھتد. خواردن...
ن گ لخۆد كافائ ی اد ك ش ل

خواردنوە وزەبخشكان مدەن منداكانتانخواردنوە وزەبخشكان مدەن منداكانتان
كافائینی تدای، بۆ نموون قوتوك رد 
بوڵ ٨٠ ملگــــــم كافائینی تدای، بی 
زیادی كافائینیش خراپ بۆ تندروستی. 
وزەبخشكان  خواردنوە  ھروەھا 
گلــــــك مادەی تــــــر لخۆدەگرن 
كــــــ تــــــا ئســــــتا توژینــــــوەی 
زانســــــتییان ب تواوی بۆ نكراوە 
لــــــ رووی ســــــوود و زیانیان بۆ 
تندروستی، لم ماددان: تۆرین، 
گلوكورۆنۆلاكتــــــۆن  گوارانــــــا، 

 Glucuronolactone
 م لكــــــی كڵ بگل كــــــ
تكڵ   B ڤیتامیــــــن كۆمی 
 ك رحــــــاڵ، نابھــــــن. بدەكر
خواردنوە وزەبخششكان لگڵ 
بخــــــــــــــــــــــــــورن ئلكھولــــــدا 
ەوە، نابــــــ لكاتی وەزشــــــكردندا 
بخورنوە، ناب منداڵ و ئافرەتی 
دووگیــــــان خواردنوەی وزەبخش 

بخۆنوە.  ٦٨
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        كاربۆھیدرات و چوریی رووەكی 
سپی و دوژمنی دڵ ناوزەد دەكرت)، ھروەھا 
كلۆربوونی ددانكان. میوەكان بكی باشــــــیان 
 .دایت (كری میوەشــــــ) كری فركتۆزشــــــ ل
مادە چورییكان سرچاوەی چ و پی وزەن، 
ھروەھا چژ ب خۆراك دەبخشــــــن، بم بی 
زیادی چوری ل خۆراكدا كشی تندروستی 
پیــــــدا دەكات. بم دواییــــــ گرنگییكی زۆر 
دراوە بــــــ چوریی ترەكان و چوری ناترەكان. 
 ل Saturated Fats ــــــرەكانت وریچ
دۆخی رەقیــــــدان ل پلی گرمــــــی ژووردا، 

 Unsaturated رەكاننات ورییچی چك
Fats ل دۆخی شــــــلیدان ل پلی گرمی 
ژووردا و تنیا ب كــــــرداری ھایدرۆجین بوون 
دۆخی  بۆ  دەگۆڕن   Hydrogenation
 ورییچ كان كــــــییئاژە ورییــــــرەقی. چ
ترەكانن، ب پی راپۆرت زانستییكان سلمنراوە 
كــــــ پیوەندییكــــــی پتویان ھیــــــ لگڵ 
تووشبوون ب نخۆشی رەقبوونی خونبرەكان و 
نخۆشی دڵ، بۆی ب گشتی بۆ خواردن پسند 
 ورییســــــتاماندا و چردەمی ئســــــ ن لناكر

جگای  رووەكییكان 
 ورییــــــچ ئــــــم 
ن  یــــــا ن ییا ە ژ ئا
ە  و تــــــ تۆ گر

.مرۆڤی چالاك، بچووك 
بت یان گورە، پویســــــتی ب بكی 

زۆر ل خۆراكــــــی كاربۆھیدراتی و چورییوە 
ھی وەكو ســــــرچاوەیكی باشی وزە، ھروەھا 
لــــــش بۆ بنیاتنانوە پویســــــتی بــــــ خۆراكی 

.یوە ھپرۆتینی

     تۆ كودی بۆ سلامتی پرۆستات 
كارۆتینۆیدەكان Carotenoids و چوری 
ل جــــــۆری ئۆمیگا ٣ ئم كردارە دەپچنن و 
 ،مل زن. جگئاوسانی پرۆستات دەپار پیاو ل
خواردنی تۆكودی سوودی ھی بۆ بھزكردنی 
ئســــــككان و پاراســــــتنی چی ئسك. ھر 
 Osteoporosis سكندە لاوازبوونی ئچ
زیاتــــــر ل ئافرەتان ل تمنی پاش وەســــــتانی 
 م لت، بدا دەبینرنی مانگانسووڕی خو
پیاوە بساچووەكانیشــــــدا بدی دەكرێ. یك 

ل ھر ھشــــــت پیاو ل تمنی ٥٠ ســــــاڵ و 
بســــــرەوە تووشی شكانی ئسك دەبنوە لبر 
لاوازبوونــــــی یــــــان كمبوونوەی بارســــــتایی 
سوودكی  تۆكودی  ھروەھا  ئســــــككانیان. 
تــــــری ھیــــــ بــــــۆ كمكردنوەی ئــــــازاری 
ھوكردنی جومگكان ب پچوانی ھندك 
دەرمان ك بۆ ھوكردنی جومگكان بكاردن 
بم زیانی لابلای زۆریان ھی. سرەڕای 
ئمان، تۆكودی گلك مادەی بســــــوودی 

وەكو:  لخۆدەگرت  تر 
پرۆتین،كۆپر،ئاسن، 
 ، م گنســــــیۆ م
 كــــــ منگنیــــــز 
گرنگن  مادەی 
تندروستی،  بۆ 

مــــــادەی  ھروەھــــــا 
ئاســــــتی   ك  Sterol ســــــتیرۆل 
كۆلیستیرۆل ل خوندا دادەبزنت. 

 زەیتی پل ب Olive Oil زەیتی زەیتوون
یك دادەنرت، چونك ســــــوودی تندروســــــتی 
زۆری ھیــــــ و خۆڕاگرە برانبــــــر ب پلی 

گرمی برز و دووبــــــارە قرچاندنوەدا. 
زەیتی زەیتوون ب ھاڕین پاشان گوشینی 
زەیتوون وەدەســــــت دــــــت. زەیتی زەیتوون 
چوریی تاك ناترەكانی تدای ك زۆر 
سوودبخش بۆ تندروستی. سوودەكانی 
تری زەیتی زەیتوون بریتین ل: پاراستن 
ل نخۆشــــــی رەقبوونــــــی خونبرەكان، 
شــــــرپنجی قۆۆن،  نخۆشی شكرە، 
ھوكردنی جومگــــــكان. ھروەھا زەیتی 
زەیتــــــوون ل نخۆشــــــی دڵ دەتپارزت. 
ل جیاتــــــی كــــــرە و چورییكانی تر، 
بــــــك زەیتــــــی زەیتــــــوون بخرە ســــــر 
خۆراك جۆراوجۆرەكانــــــوە لپاش لنان 
و ئامادەكردنیــــــان. بكارھنانی بكی 
كمی زەیتی زەیتوون رۆژان، ئاســــــتی 
كۆلیستیرۆلی گشتی ب رژەی ٪١٣,٤ 
دادەبزنت و ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی 
 ١٨٪ رــــــژەی   بــــــ  LDL خــــــراپ 

دادەبزنت، ئۆكسانی ئم جۆرەی كۆلیستیرۆل 
برپرســــــ ل نیشتنی چوری لسر ناوپۆشی 
 ورییچ ل رەكاندا. زەیتی زەیتوون جگنبخو

تاك ناتــــــرەكان و ڤیتامین E، گلك مادەی 
دژەئۆكســــــان لخۆدەگرت ك دڵ ل نخۆشی 
دەپارزن. زەیتی زەیتوون سوودی تری ھی بۆ 
نموون ئاستی شكری خون دادەبزنت 
و پویستی لش ب ھۆرمۆنی ئینسولین 
كــــــم دەكاتوە، پســــــتانی برزی خون 
دادەبزنت. ھروەھا خواردنی نزیكی 
 ،٩ گــــــرام زەیتــــــی زەیتــــــوون رۆژانــــــ
 تووشــــــبوون ب ــــــت لزئافــــــرەت دەپار
شــــــرپنجی ممك. زەیتــــــی زەیتوون 
ئگر و نیشــــــانكانی رەبو و ھوكردنی 
رۆماتیزمی جومگــــــكان كم دەكاتوە، 
بارستایی  كمبوونوەی  لبردەم  رگرە 
ئســــــككان)،  ئســــــككان(لاوازبوونی 
كۆئندامــــــی ھــــــرس لــــــ نخۆشــــــی 
دەپارزــــــت بــــــ تایبتی شــــــرپنجی 
قۆــــــۆن و كولبوونی گدە و دوازدەگرێ 
ك پیوەســــــتن بــــــ بكتریایك ب ناوی 
 ك  ك H.pyloriH.pylori كتیر پایلۆریلیكۆبكتیر پایلۆری ھلیكۆبھ
لناو شانكانی ناوپۆشی گدەدا دەژیت لناو شانكانی ناوپۆشی گدەدا دەژیت 
و ھوكردنكی درژخاین پیدا دەكات.و ھوكردنكی درژخاین پیدا دەكات.

 زەیتی پل ب Olive Oil ئ ئۆۆكسانی ئم جۆۆرەی كۆلیستیرۆل زەیتی زەیتوون یڤیڤیڤیتتتاتاممممدادەدەببززننتت، تاك ناتتــــــرەكاكان  و و 

    زەیتی زەیتــــــوون بۆ پاراستنی دڵ    زەیتی زەیتــــــوون بۆ پاراستنی دڵ
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وەرزش و تندروستی دڵوەرزش و تندروستی دڵ
  نخۆشی دڵ و سووڕان ھۆكاری یكمی 
مردن ل ئمریكادا، تنھا پارســــــاڵ نزیكی 
٩٥٠،٠٠٠ كســــــی ئمریكی ب نخۆشــــــی 
دوە مردوون ك دەكات ٪٤٠ی رژەی ھموو 
مردنــــــكان لم وتدا، ھــــــۆكاری ٢٥٠،٠٠٠ 
 ریكادا كمئ ل نكانی مردن ســــــاتحا
لبر نخۆشــــــی دڵ روودەدن، دەگڕتوە بۆ 
كمی یــــــان نبوونی چالاكــــــی بدەنی (یان 
چالاكی وەرزشــــــی). كمی چالاكی بدەنی 
 ب كی روون و ئاشــــــكرای تووشــــــبوونھۆكار
نخۆشــــــی خونبرەكانی تاجی دڵ. ئگری 

تووشبوون ب نخۆشی دڵ لو كساندا زیاترە 
 مدەنییان كو چالاكی ب جوول ك

ب براورد لگڵ 

كسانی جگرەكش یان كسانی 
تووشبوو ب كۆلیستیرۆلی برز و 
پستانی خونی برز. كسانی 
تمڵ و كم جوول ب رژەی 
ئگــــــری  پتــــــر   ٥٠٪  ٣٠-
تووشبوونیان ب برزبوونوەی 
لدەكرێ.  خون  پســــــتانی 
مشقی بدەنی و وەرزشی 

رك لــــــ زیادبووندا بوو 
ســــــانی   ل

شســــــتكان و حفتاكان و ھشتاكاندا، بم 
 ت بۆیمی دەچرەو كی دواییدا بنم سال
نخۆشی دڵ ل زیادبووندای. ھتا چالاكییكی 
بدەنــــــی كم یان چالاكییكــــــی مام ناوەندیش 
تنھا بۆ ماوەی ٣٠ خولك رۆژان ھر سوود 
 م چالاكییانت. لــــــنیندروســــــتی دەگت ب
وەكو : رۆیشــــــتن، ســــــركوتنی قادرمكان، 
ئیشــــــی ناو باخچ وكلگ، ئیشی ناوماڵ، 
شایی كردن، وەرزشــــــی ناو ماڵ. نزیكی 
٪٣٨ ی ئوانی ك تمنیان ٥٥ ســــــاڵ 
 نی دەبمكی تژیان ،رەوەیسو ب
سر. چالاكیی بدەنی ھوایی توندتری 
 ،لرا، راكردن، موەكو رۆیشتنی خ
لخوڕینی پایسكل، پت پتن بۆ 
ماوەی نیو كاتژمر ل زۆربی 
باشترین  ھفتدا  رۆژەكانی 
جۆری وەرزشن بۆ دروستی 

دڵ و سییكان.

   ئافرەتــــــی جگرەكــــــش، وەكــــــو پیاوی 
جگرەكش رووبڕووی زیان تندروستییكانی 
جگرەكشان دەبنوە، ل ھوكردنی درژخاینی 
بگرە  ھناســــــوە  بۆڕی 
تا دەگات شــــــرپنجی 
شرپنجی  و  سییكان 
قوڕگ و شــــــرپنجی 
میزــــــدان و نخۆشــــــی 
 رەكان. لنبــــــدڵ و خو
چنــــــد لكۆینوەكــــــدا 
ھاتــــــووە كــــــ ئگــــــر 
مســــــلك وا بــــــوات 
ئوا ئافرەتی جگرەكش 
بــــــ پلــــــی یكــــــم و 
شــــــرپنجی   ل زیاتر 
دوچــــــاری  ممــــــك 
سییكان  شــــــرپنجی 
دەبتــــــوە، لــــــو كاتی 
ك شــــــرپنجی ممك 
 ل ینجرپباوترین شــــــ
 ش نین. جگرەكجگ ی كو ئافرەتانو ئــــــن
لمان، لشــــــی ئافرەت ل رووی بایۆلۆژی و 
فسیۆلۆژییوە ل لشی پیاو ناسكترە برانبر 
ب زیانكانی تووتن، وات جگرەكشــــــان زیاتر 

كاریگری خراپ دەكات ســــــر تندروســــــتی 
ئافرەتان ب براورد لگــــــڵ پیاواندا. ھروەھا 
ئافرەتــــــان زووتر ل پیــــــاوان تووشــــــی راھاتن 
(خوپوەگرتن) لســــــر جگرە و ئلكھول دەبن 
ھتا ئگر ب بكی كمیش بكاریان بھنن، 
ھۆی ئمش دەگڕتوە بۆ فســــــیۆلۆژیای 
لشــــــی ئافرەت ك ناتوان وەكو لشی پیاوان 
ب ئاســــــانی ل مادە بگانــــــكان رزگاری بت 
یان لناویان ببــــــات.  ئافرەتی دووگیان ئگر 
جگرەبكش ئوا زیانكی زۆر ب كۆرپكی 
دەگینت. ئافرەتی جگرەكش زوو تووشــــــی 
چرچبوونی (لۆچبوونی) پســــــتی روو دەبت و 
لوانش ك پستی لشی ب گشتی تاریكی 
 دەكرێ ب نــــــدە كر چھ ،نوە بنوخۆیــــــب
ئارایشــــــت بیشــــــارتوە. بگومان ب وازھنان 
ل جگرەكشــــــان پســــــت برەو باشتر دەچت. 
ئافرەتــــــی جگرەكــــــش ئگــــــر دەنكی دژی 
سكپی بكاربن ب تایبتی ل پاش تمنی 
٢٥ سایدا ئوا تووشــــــی كشی تندروستی 
گورەتر و مترسیدار دەبت ك لوانی ژیانی 
بكوت مترسی مردنوە، ئم ئافرەتان ٤٠ جار 
پتر ل ئافرەتانی دیك رووبڕووی كارەســــــاتی 
 خۆشی دڵ بتی نتایب وە بندروستی دەبنت

شوەی نۆرەی دی كوشندە. 

جگرە لۆچبوونی پستی ئافرەت تاودەدات

  چـــــوەی كمر بۆ            چـــــوەی كمر بۆ                   دەستنیشانكردنی قوی
گلك ڕگا ھی بۆ دەستنیشانكردنی 
 ئافرەت و پیــــــاودا، بۆنموون وی لــــــق
 ،BMI شای بارســــــتایی لكی توانپ
چوەی كمر، پوانــــــی ڕژەی چوری 
لش، بكارھنانی خشــــــتی ســــــتانداردی 
كشــــــی لش برانبر ب درــــــژی با و 
 ورێ بش دەپای بارستایی لكن. تمت
كیلۆگرام لسر متردووجا رووبری لش، 
وات دەرئنجامی دابشكردنی كشی لش 
ب كیلۆگرام بســــــر درژی با ب متر 
توان دوو، تكای بارستایی لش ل نوان 
٢٥ – ٢٩,٩ دا وات كشی زیاد، تكای 
بارســــــتایی لش ك زیاتر بت ل ٣٠ كگم\
م٢ وات قوی، باشترین و تندروستیترین 
تكای بارستیی لش بۆ پیاو ٢٣ كگم\م٢ 
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   ھۆكاری قـــــــژ ھوەرین
 ژمــــــارەی تاــــــ مووەكانــــــی ســــــر 
 قژ ســــــ .زاران دانی ھنزیك دەگات
قۆناغــــــی ھی: قۆناغی گشــــــكردن، 
قۆناغی حوانــــــوە، قۆناغی ھوەرین. 
ھر كۆمك تامــــــوو ل قۆناغكدان، 
تامووەكان  ژمــــــارەی  ٪١٠ی  نزیكی 
 ب مــــــوو رۆژان١٠٠ تا دەكاتــــــ كــــــ
 ــــــن (لدەوەركی ئاســــــایی ھوەیشــــــ
قۆناغــــــی ھوەریندان) و نابن ئگری 
تنكبوونــــــی قژی ســــــر ك ھســــــتی 
پبكرت. زیاتر لم ژمارەی ك بۆ چند 
رۆژك یان چند ھفتیك بردەوام بت 
ب نائاسایی ل قم نادرت و پویستی 
بــــــ چارەســــــركردنوە دەبــــــت. باوترین 
ھۆكاری زیــــــاد ھوەرینی قژ بتایبتی 
ل ئافرەتاندا بریتی ل كمبوونی ماددە 
خۆراكیی گرنگكان ك ب بی بچووك 
پویســــــتن وەكو ڤیتامینكان و كانزایكان 
بتایبتی ئاسن، زینك،ڤیتامینF..ھتد. 

ھۆكارەكانــــــی تر بریتین ل: كــــــم خونی، 
پستی یان خمۆكی و قیران دەروونیكانی 

تــــــر، زیانی لابــــــلای ھندــــــك دەرمان، پاش 
مندابوون،  پاش  گورە،  نشــــــترگرییكی 
گرفتــــــ ھۆرمۆنییكان، تای زۆر و بردەوام 
وەكو گرانتــــــا، بدمامكردن لگڵ قژدا 
بۆنمووم شــــــان لدان لكاتــــــی گرماودا 

یــــــان لو كاتی ك پســــــتی ســــــر تڕە 
یــــــان بكارھنانی سیشــــــوار ب ھوای 

زۆر گــــــرم و بــــــۆ ماوەیكی زۆر 
لگــــــڵ بكارھنانــــــی شــــــانی 

بكارھنانی  ھروەھــــــا   ،ڕۆ
لكاتی  توندی   ب نینۆككان 
شووشتنی پســــــتی سردا. 
خۆشــــــبختان چارەسری 
 زۆر ئاسان تانم حائ
و دەكــــــرێ بئاســــــانی 
ڕگا ل تنكبوونی قژ 

بگیرت.
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وەرین
ك كــــــم خونی،  :ن ل
 قیران دەروونیكانی

 ھندــــــك دەرمان، پاش 
مندابوون، پاش  ورە، 
ن، تای زۆر و بردەوام 
مكردن لگڵ قژدا 
ررماماودوداا  گگ گ  لكاتــــــی

ســــــتی ســــــر تڕە 
شــــــوار ب ھوای 

اوەیكی زۆزۆر 
ی شــــــانی
رھنانی
لكاتی 
ردا . 
ری 
 
     
   

  تیشكی خۆر ب یكمین و گورەترین 
دوژمنی پست لقم دەدرت، تیشكی 
 UV Light وەنوشــــــیی  ســــــرووی 
 زیانی زۆر ب تیشــــــكی خۆردایــــــ ل ك
پســــــت دەگین لو كســــــانی ك بۆ 
ماوەیكی زۆر دەكون بر تیشكی خۆر. 
زیانكانی ئم تیشك لسر پست بریتین 
 ،Sunburn وە، خۆربردنسووربوون ل
 كست، لتاو، وشــــــكبوونی پی ھزیپك
یان پی ھتاو، زوو چربوونی پست و 
زوو پیربوونی پست، شرپنجی پست. زوو پیربوونی پست، شرپنجی پست. 
كوردستانی عیراق ل رووی جوگرافییوە كوردستانی عیراق ل رووی جوگرافییوە 
بكی زۆری ل تیشكی خۆر بردەكوت، بكی زۆری ل تیشكی خۆر بردەكوت، 
بۆی بۆ خۆپاراستن ل زیانكانی تیشكی بۆی بۆ خۆپاراستن ل زیانكانی تیشكی 
خۆر، پویست خۆمان ل تیشكی راستوخۆ خۆر، پویست خۆمان ل تیشكی راستوخۆ 
و ناڕاستوخۆی خۆر بپارزینو ناڕاستوخۆی خۆر بپارزین ب تایبتی 
ل نوان كاتژمر ١٠ی بیانی تا كاتژمر 
٤ ی پاش نیوەڕۆ. ئو كسانی ك ئیش 
و كاریان وا دەخوازت، ك بر تیشــــــكی 
خۆر بكون، پویســــــت كــــــ كرمی دژی 
ھتاو (سنســــــكرینSunscreen یان 
ســــــنبلۆك Sunblock) بــــــ رژەی 
گونجــــــاو ل فاكتری پاراســــــتن ل خۆر 

SPF ك لــــــ دەرمانكدای و دكتۆری 
پســــــت بۆ ھر كســــــك دیاری دەكات 
ك لگڵ سروشــــــت و رەنگی پســــــتدا 

دەگونجت. دوژمنی 
پســــــت  دووەمــــــی 
ئارایشت و ئاوتكانی 
 مانجوانكاریــــــن. ئ
 ل گرفت  گلــــــك 
دەكن  پیدا  پستدا 
ھستوەری   :مانل
پســــــت، پیداكردنی 
لكــــــ یــــــان پی 
تاریك، پیداكردن یان 
لۆچبوونی  تاودانی 
ھروەھــــــا  پســــــت، 
بكارھنانی  لكاتی 
ئم ئاوتاندا ئگر 
خــــــۆری  تیشــــــكی 
بدات  پســــــت   لــــــ
 رییــــــوا كاریگئــــــ
تیشــــــك  خراپكانی 
زیاتر  پستدا  لسر 

دەبن.  

         دەستنیشانكردنی قوی  چـــــوەی كمر بۆ                   دەستنیشانكردنی قوی
و بۆ ئافرەتیش ٢٢ كگم\م٢ دانراوە. پوانی 
ڕژەی چوری لش بــــــ ئامری تایبت 
 ٥١٪ تر لوری زژەی چت، ڕنجام دەدرئ
 ت٢٥ بۆ ئافرەتان دەب٪ تر لبۆ پیاوان و ز
كشــــــی زیاد یان قوی. پوانی چوەی 
كمریش قویمان بۆ دەستنیشــــــاندەكات، 
بۆنموونــــــ چــــــوەی كمــــــری پتر ١٠٢ 
 ،وییی قپیاواندا نیشان تر لســــــانتیم
 ٨٨ تر لری زموەی كئافرەتیشدا چ ل
 ،م دواییب .وییی قتر نیشانســــــناتیم
پوانی چوەی ملیش ب گرنگ دادەنرت 
بۆ دەستنیشانكردنی قوی، چوەی ملی 
زیاتر ل ٣٧ ســــــانتیمتر بۆ پیاوان و زیاتر 
ل ٣٤ ســــــانتیمتر بۆ ئافرەتان ب قوی 

دادەنرت.

دوو دوژمـــــنكی پست

٧١


