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ئایا ماست ھمان سوودەكانی شیری ھی؟
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ھموو  بۆ  گونجاوە  پچژە،  خۆراككی   Yogurt ماست   
سوودەكانی  بزانین  با  بیانیان،  ژەمــی  بۆ  بتایبتی  كاتك، 

 ل ماست  ھرسكردنی  سرەتا،  چین؟  تندروستی  بۆ  ماست 
خۆراككی  ماست  ئاسانترە.  شیر  ھرسكردنی 

گونجاوە بۆ ئو كسانی ك برگی 
 (Lactose لاكتۆز)كری شیرش

خواردنی  ـــاش  پ  واتــــ نـــاگـــرن، 
شــیــر دوچـــــاری ســك ئــــشــ و 
كۆبوونوەی  و  سك  ئاوسانی 
ــــن.  ـــدا دەب ـــخـــۆ ـــ ری گــــاز ل
ھون   ك ئوەی  لبر  ماست 

لخۆدەگرت  ئنزیم  گلك  بووە، 
دەدەن،  ھــرســكــردن  یــارمــتــی   كــ

 Lactase زنزیمی لاكتتی ئتایبب
خواردنی  شــیــدەكــاتــوە.  شیر  شــكــری   كــ

شرپنجی   بــ تــووشــبــوون  ــگــری  ئ مــاســت 

 ك  وەیئ لبر  ئمش  دەكاتوە،  كم  ئستوورە(قۆۆن)   ریخۆ
 Lactobacteria لاكتۆبكتریا   ،دایت لاكتۆبكتریای  ماست 
سرەڕای  دەدات  پاشڕۆكان   ل قۆۆن  پاكبوونوەی  یارمتی 
یارمتیدانی ھرسكردنی خۆراك. ھروەھا ماست 
ئلبان،  بروبوومكانی  ـــی  زۆرب ــو  وەك
سرچاوەیكی دەومندە بۆ كانزای 
 شگ بــۆ   گرنگ  كــ كالسیۆم 
و  ددان  و  ئسككان  پتوی  و 
خۆپاراستن ل لاوازبوونی ئسك 
Osteoporosis. خواردنی 
ھمژینی  ــكــاری  ــاری ھ مــاســت 
مادە خۆراكییكان ل خۆراكی تردا 
ماست  خــواردنــی   ،نموون بــۆ  دەكـــات. 
یارمتی ھمژینی كالسیۆم و كۆمی 
 ك سمنراوە  ئوەش  دەدات.   B ڤییتامین 

ماست برگری لش ب گشتی بھزدەكات.

               خۆراك بۆ بھزكردنـــــــ
بۆ بھزكردنی گشی قژ Hair Growth پویستك پرۆتین ل خۆراكی رۆژانتدا ھبت 
 :رچاوەی خۆراك بۆ پرۆتین بریتین ل١٥. باشترین س٪ ت لبمتر نم كلای كی بژەكو ر
گۆشتی ب چوری، ماسی، پلوەر، ھلك، پاقلی سۆیا، ئلبان، دانو و تۆوەكان. بی 
تواوی كاربۆھیدرات بخۆن، چونك سرچاوەی وزەی و یارمتی گشی شانكانی لش دەدات، 
و  تواو  دانوی  بتایبتی  كاربۆھیدراتكان  دەكات.  ھز   ب مووەكانیش  رەگی  لوە   جگ
پتات و سوزە و میوەكان ك سرچاوەن بۆ كۆمی ڤیتامین B زۆر گرنگن بۆ تندروستی 
رەگكانی قژ، وات بش زیندووەكی قژ، وا باش ك رژەی ٥٥-٪٦٠ی خۆراكی رۆژانت 
پكبنن. با رژەی چوری ل سرچاوەی ئاژەی و رووەكی ل خۆراكی رۆژانت پتر 
نبت ل ٢٥-٪٣٠،چونك چوری وزەی زۆر لخۆدەگرت، بۆی زیادكردنی ئم 
رژەی لوانی ببت ھۆی زیادبوونی كشی لش، یان قوی و برزبوونوەی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خون، ھوڵ بدە ك چوریی ناترەكان ھبژریت و 
دووركویتوە ل خواردنی چوریی ترەكان، چوریی نوەندییكان. خواردنی 
رۆژانت با جۆراوجۆر ب، بپی چندتی چالاكی فیزیكی(بدەنی) خۆت 
بەكان ركخ و لبیر نكیت ك: رگاكانی مۆدرنی ئامادەكردنی خۆراك 

سوود و زیانكانی مایۆنز دەكرت  دروست  دەكرت   دروست   MayonnaiseMayonnaise مایۆنز مایۆنز 
سۆیا،  پــاقــلــی  زەیــتــی  ئـــاو،  تكوكی   سۆیا، لــ پــاقــلــی  زەیــتــی  ئـــاو،  تكوكی   لــ
شیرەی  سرك(خل)،   ،لكھ زەردی   ،شیرەی نیشاست سرك(خل)،   ،لكھ زەردی   ،نیشاست
 XanthanXanthan شتی زانتانردەل،خوێ، بنشتی زانتان لیمۆ، خردەل،خوێ، بنلیمۆ، خ
gumgum لگڵ ھندك مادەی پارزەر. مایۆنز،  لگڵ ھندك مادەی پارزەر. مایۆنز، 
سرچاوەیكی باش بۆ ڤیتامین سرچاوەیكی باش بۆ ڤیتامین E ب پی جۆری  ب پی جۆری 
رژەیكی  مایۆنز   .  یدایت  ك چورییی  رژەیكی ئو  مایۆنز   .  یدایت  ك چورییی  ئو 
 ك تدای..ئوانی  وزە  و  چــوری   ل ــرزی  ك ب تدای..ئوانی  وزە  و  چــوری   ل ــرزی  ب
ھستوەری خۆراكیان ھی برانبر ب ھلك یان ھستوەری خۆراكیان ھی برانبر ب ھلك یان 
برانبر ب مادە ئۆرگانییكان، لوانی نیشانكان برانبر ب مادە ئۆرگانییكان، لوانی نیشانكان 

سرھبدەن. مایۆنز لوانی ك مادەی گلوتین سرھبدەن. مایۆنز لوانی ك مادەی گلوتین 
 ك كسانی  ئو   بۆی لخۆبگرت،    ك كسانی  ئو   بۆی لخۆبگرت،   glutengluten
نخۆشی سیلییاك یان ھستوەریان ب خواردنی نخۆشی سیلییاك یان ھستوەریان ب خواردنی 
 ز. لخواردنی مایۆن وە لوندوورك ،ینم ھگ ز. لخواردنی مایۆن وە لوندوورك ،ینم ھگ
ئگری   ك بكاردت  خاو  ھلكی  ئگری مایۆنزدا   ك بكاردت  خاو  ھلكی  مایۆنزدا 
لدەكرت  سالمۆنللا  بكتریای   ب ــوون  ــب لدەكرت ژاراوی سالمۆنللا  بكتریای   ب ــوون  ــب ژاراوی
لشیان  بــرگــری   ك كسانی  لــو  لشیان بتایبتی  بــرگــری   ك كسانی  لــو  بتایبتی 
 خۆشیین  ك كسانی  ئــو   نموون بۆ   ،نزم خۆشیین  ك كسانی  ئــو   نموون بۆ   ،نزم

درژخاینكانیان ھی بتایبتی نخۆشی شكرە، 
كیمیایی  دەرمانی   ك ئوانی  ھروەھا  ئایدز، 
لپاش  دەرمان  یان   نجرپش چارەسركردنی  بۆ 
رگرتن  بۆ  وەردەگــرن  ئندامكان  گواستنوەی 
ل رەتكردنوەی ئندامی گــوازراوە. سركی ناو 
ھستوەری  نیشانكانی   ك  یوانل مایۆنزیش 
 یھ ھستوەریان   ك كسانی  لو  بكات  زیاد 

برانیر ب سرك و مادە ئۆرگانییكان. 

ۆشی شكرە،ۆشی شكرە، 
كیمیایی  كیمیایینی  نی 
لپاش  لپاشەرمان  ەرمان 
رگرتن  بۆ  رگرتن  بۆ 
سركی ناو سركی ناو 
ھستوەری  ھستوەری 
 یھ ھیوەریان  وەریان 

ان.ان.
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ـــــــی گشی قژ
 Nutrient خۆراكی  بھای  كوالیتی   ل
quality كم دەكنوە، كفتی دەروونی یان 
گرنگكانی   خۆراكیی مادە  توند،  سترسی 
 Dieting ریــجــیــم ـــوە،  ـــات دەك كـــم  لـــش 
 نازانستییان و   ھ ریجیمی  بتایبتی 
كاریگری نگتیڤ دەكات سر تندروستی 
كاریگرییكی  پــیــربــوون  قــژ،  گــشــی  و 
تندروستی  و  خــۆراك  لسر   یھ خراپی 
كمبوونوەی  ھــۆی   تدەب وەرزشــیــش  قــژ، 
ھندك مادەی خۆراكی ل لشدا، ل ھندك 
حاتدا ڤیتامین و كانزاكان ب شوەی دەرمان 
 Supplements خۆراكی ھاندەری  یان 
ــم بــو مــرجــی لژر  پویست دەكــات ب

.ری دكتۆردابچاود

خۆراك و كولبوونی دەم
 Stomatitis دەم  ناوپۆشی  ھوكردنی  یــان  دەم  كولبوونی 
زۆر  رادەیكی  تا  دەكرێ   ،پال ھۆكاری  گلك  باوە،  حاتكی 
 ،دایكرۆبی تمرۆڤی ئاساییدا، ناو دەم م زین. لبپار خۆمانی ل
بم ناوپۆشی دەم برگری ھی برانبر ب میكرۆبكان و نایت 
ك ھوكردن پیدابكن، ھروەھا رژانی لیك ب بردەوامی ناو دەم 

ل میكرۆبكان پاك دەكاتوە. ھر ھۆكارك 
برگری  ــــی  ــــوون لاوازب ـــگـــری  ئ  ــتــبــبــ
 تدەب دەم  ناوپۆشی  لاوازبــوونــی  یان  لش 
سووتانی   :نموون بۆ  دەم،  كولبوونی  ھۆی 
ناوپۆشی دەم ب خواردن و خواردنوەی زۆر 
كمبوونوەی  لبر  دەم  وشكبوونی  گرم، 
ددان،  و  دەم  رانگرتنی  پاك  لیك،  رژانــی 
 ب پــووك  یــان  دەم  ناوپۆشی  برینداربوونی 
برینی  ــوەی  شــ  ــ ب ددان  فــــچــی  ھـــۆی 
خمۆكی،  نابینرن،  چــاو   ب  ك بچووك 
 ك  ئاشكرای و  روون  ئــوە  جگرەكشان. 

رۆی  خــۆراك  تری  پكھاتووی  چندین  و  كانزایكان  و  ڤیتامین 
برچاویان ھی ل بھزكردنی برگری لش، بۆی كمی كانزا و 
ڤیتامینكان ھۆكاركی تری زەق لپاڵ كولبوونی دەم. كمی ئاسن 
 ئافرەت زیاتر ل وەی كنی وەكو ئمخوكی كھۆی جۆر تدەب ك
دووگیانكاندا بدی دەكرت دەبت ئگری كولبوونی دەم، ھروەھا 
ھۆی   تدەب ڤیتامینكانیش  كمی 
خۆراكی  رۆــی  لرەدا  دەم.  كولبوونی 
خواردنی  پــــشــوە،   ــتــد ھــاوســنــگ 
 رۆژان میوە  و  ســوزە  زۆری  بكی 
زۆری  ــرە  ھ زۆربـــی  پویستی  بــی 
بتایبتی  دەكــات  دابین  ڤیتامینكان 
 یھ برچاوی  رۆی   ك  C ڤیتامین
ل بھزكردنی برگری لش، ھروەھا 
 یھ زۆری  گرنگی   ك  A ڤیتامین 
 ب شانییكاندا   ناوپۆش پاراستنی   ل

ناوپۆشی دەمیشوە.

 Energy وزەبــخــشــكــان  خــــواردنــــوە 
گنجكانوە  ـــن  لای  ــ ل ــر  ــات زی  Drinks
بكاردەھنرن ب مبستی زیادكردنی چالاكی 
دەروون و لش، بۆی ناوی زۆربی خواردنوە 
وزەبخشكان مانای ھز و توانا و خرایی و 
پس،  ــاوەر  پ ــو:  وەك دەگــرن  لخۆ  كارامیی 
زۆڵ  پیاوی  پینگ،  رــدبــوڵ،  میگابایت، 
خواردنوەی  وزەبخشكان  خواردنوە  ...ھتد. 
و  شكر   ل زۆریــان  بكی   ك كاربۆنكراون 
پكھاتووی  چندین  لگڵ   دایت كافائین 
تری وەكو ڤیتامینكانی B، ترش ئمینییكان 
 گیای  ،Taurine تـــاوریـــن   ــ ــمــوون ن بــۆ 
 .Guarana گــوارانــا  وەكــو  وزەبخشكان 
خواردنوە وەزەبخشكان جگ ل شكر، مادەی 
كافائین لخۆدەگرن، یك قوتوو بقد كوپك 
یك   نموون بۆ   ،دایت كافائینی   چ قاوەی 
 ،دایت كافائینی  ملگم   ٨٠ ردبوڵ  قوتوو 
تندروستی  ــۆ  ب كافائینیش  زیــــادی  بـــی 
وزەبخشكان  خــواردنــوە  ھروەھا   .نیی باش 
ئستا  تا   ك لخۆدەگرن  تر  مــادەی  گلك 
نكراوە  بۆ  تواوی   ب زانستییان  توژینوەی 
ل رووی سوود و زیانیان بۆ تندروستی، لم 
گلوكورۆنۆلاكتۆن  گوارانا،  تۆرین،   :ماددان
لگڵ   ــ ك  Glucuronolactone
 .B ڤیتامین  كــۆمــــی   ــ ل كـــم  بــــكــی 
خواردنوە  ــاو  ن پكھاتووەكانی  كــاریــگــری 
تندروستی  لــســر  بــیــكــوە  وزەبــخــشــكــان 

ئو  نزانراوە،  تواوی   ب ھشتا  مرۆڤدا 
نوەندە   ل ــوەرە  ت گرنگترین   یلسم
 ب پویستی   ــ ــۆی ب پــزیــشــكــیــیــكــانــدا، 
لكۆینوەی زۆر ھی، لوانی ھندك 
بپرسیار  كافائین  لگڵ  پكھاتكان   ل

خواردنوە  سرەكییكی   رییكاریگ  ل بن 
وزەبخشكان بتایبتی زیادكردنی چالاكی 
یك   نموون بۆ  لــش.  وزەی  و  دەروونـــی 
قــوتــووی رــد بــوڵ ١٠٠٠مــلــگــم تاورین 
لخۆدەگرت، ل لكۆینوەكاندا ھاتووە 
ك ئم تك قبارەی خونی پانراو 
لپاش ھر لدانكی دڵ زیاد دەكات، 
ئم سرەڕای ئوەی ك مادەی تاورین 

رۆی ھی ل گرژبوونوەی ماسوككان 
چالاكی  و  دڵ  ماسوكی  بتایبتی 
بوڵ  رد  قوتووكی  دەمــار.  كۆئندامی 
٦٠٠ ملگم ل مادەی گلوكورۆنۆلاكتۆن، 
مادەیش  ئــم  تككردنی  كــاریــگــری 
خواردنوەی  تــری  پكھاتكانی  لگڵ 
مرۆڤدا  تندروستی  لسر  وزەبخشكان 

ــراوە. ب گشتی ھــوڵ بدە  ــزان ب تـــواوی ن
خواردنوە  بكارھنانی   ل دووركویتوە   ك
منداڵ   ك  نیی باش  ھرگیز  وزەبخشكان. 
شیردەر  ــافــرەتــی  ئ و  دووگـــیـــان  ــافــرەتــی  ئ و 
ھروەھا  بكاربنن.  وزەبخشكان  خواردنوەی 
ناب خواردنوە وزەبخشكان لگڵ ئلكھولدا 

بخورنوە و ناب لكاتی وەرزشدا بكاربن.

راستیی خواردنوە وزەبخشكان
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 تندروستی

كاربۆھیدرات و كاربۆھیدرات و 
ئاستی شكری ئاستی شكری 

خونخون

   كام خۆراك لگڵ    

خۆراك بۆ نخۆشانی رەبو
نریت خراپكانی خۆراك ھۆكاركی زەق لپاڵ 
 .Asthma كانــــــی رەبوداتزیادبوونی حا
ئگــــــر خــــــۆراك رژەیكی بــــــرزی خوێ و 
چــــــوری لخۆبگرــــــت و بروبوومی رووەكی 
و ماســــــی و میوەی ب كمــــــی تدابت، ئوا 
ئگری زیادبوونی نیشانكانی نخۆشی رەبو 
زیاتر دەبن. خۆراك رۆكی فرامۆشنكراوی 
زدەھســــــتیاری  كمكردنــــــوەی  بــــــۆ   یھ
برگری  دەزگای   Hypersensitivity
لــــــش برانبر ب پیســــــكارەكانی ھوا و ئو 
مادانی ك ھستوەری پیدا دەكن. ھندك 
جۆری خۆراك مادە یان كۆلك سربستكان 
ھاوســــــنگ دەكنوە، بمشوە ئگری 
تونــــــدی و نۆرەكانی رەبــــــو كمتر دەبنوە و 

 ك ت. وا باشكان باشــــــتر دەبفرمانی ســــــیی
 رزی لكی بژەیخۆشــــــانی رەبو رخۆراكی ن
سوزەی رەنگ تاریك تدابت، ئگر سوزەكان 
بــــــ ھم ئامادە بكرن، ئــــــوا چژی تواوی 
خۆیان دەپارزن، ھرسكردنیشیان ئاسانتر دەبت 
سرەڕای مانوەی مادە خۆراكیی گرنگكان. 
میوە تازەكان بشــــــكی گرنگــــــن ل خۆراكی 
تووشبووان ب نخۆشــــــی رەبو، چونك مادەی 
دژەئۆكســــــانیان تدایــــــ ك كاریگــــــری مادە 
وروژنرەكانــــــی رەبو كم دەكنــــــوە، ھروەھا 
فرمانی سییكان باشــــــتر دەكن بۆی فرمانی 

 ت، چونكوەرزی زستاندا كزتر دەب كان لسیی
خــــــك كمتر میوە دەخوات ب براورد لگڵ 
وەرزی ھاویندا. سوزە رەنگ تاریككان، ماسی 
بلای كــــــم ھفتان دوو جار، زەیتی زەیتوون، 
پیاز و ســــــیر، خۆراكی گونجاو و سوودبخشن 

نخۆشــــــانی  بۆ 

 وەی خــــــوێ لمكردنــــــڵ كگــــــرەبــــــو، ل
و   ندروســــــتییانت خۆراكــــــی  خۆراكــــــدا. 
گونجــــــاو كاریگرییكــــــی پۆزەتیڤــــــی دەبت 
لســــــر تووشــــــبووان بــــــ نخۆشــــــی رەبودا. 
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و ســــــیر، خۆراكی گونجاو و سوودبخشن 
خخخخۆشششۆشــــــاناناانی  ن نن  بۆۆ

 Chemotherapy ری كیمیاییچارەس
یان دەرمانی كیمیایی بۆ تووشــــــبووان 
شــــــرپنجی  جۆرەكانی  زۆربی   ب
ب گرنگتریــــــن و ھنگاوی یكمی 
چارەســــــركردن دادەنرت. ئگر چی 
خۆراككی تایبت دیــــــار نكرواە بۆ 
نخۆشــــــانی شــــــرپنج یان لكاتی 
وەرگرتنــــــی چارەســــــری كیمیاییدا، 
بم ھندك جۆری خۆراك یارمتی 

برگگرتنــــــی دەرمانــــــی كیمیایی و 
كمكردنوەی توندی زیان لابلاكانی 
دەدەن. شــــــل رۆنكان وەكو شــــــیرەی 
میوەی سروشــــــتی، جیلاتیــــــن، قاوە، 
چای سوودیان ھی یتایبتی لپاش 
دەستپكی  لكاتی  و  نشــــــترگری 
چارەسری كیمیاییدا، ھروەھا شلی 
پیت و چی وەكو ماست،شیر، سوپ 
یان شۆربی سوزە و پاقلمنییكان، 

  ئو خۆراكانی ك كاربۆھیدراتی سافكراویان 
تدای بتایبتی شكرەكان ب شوەیكی برچاو 
كاریگری دەكات ســــــر ئاستی شكری خون.
ل پــــــاش خواردنی بكی زۆری كاربۆھیدرات، 
لشــــــت ئم خۆراك ھرس و تكدەشكنت بۆ 
یكــــــی بچووك بــــــ ناوی شــــــكری گلوكۆز 
Glucose، ھروەھــــــا ماوەیكی كورت پاش 
خواردنــــــی ئم جۆرە كاربۆھیدراتان وەكو ئاردی 
سپی، برنجی ســــــپی، شیرینی، ئاستی شكری 
خوــــــن ب خرایی برزدەبتــــــوە، ئمش ھانی 
دەردانی ھۆرمۆنی ئینسۆلین دەدات ك پنكریاس 
برھمی دنت، ئینسۆلینیش شكری گلوكۆز 
لــــــ خوندا دەخزنت نــــــاو خانكان تاكو بۆ وزە 
بكاربھنرت، دەرەنجام ئاســــــتی شكری خون 
 ش وات لادروســــــت دەكات كمئ ت كزدادەب
ھست ب برســــــیبوون بكیت و خواردن بخۆیت، 
دەرەنجام لوانی ك كشی لشت زیاد بكات لو 
كاتی ك تۆ ناتوت كشی لشت زیاد بكات 
 م كردارە زۆر بوی بیت. ئــــــو دوچــــــاری ق
 ت لنجام دەدرر كۆنترۆلدا ئژنگی و لھاوس
مرۆڤی ئاســــــایی و تندروستدا، بم ئگر تۆ 
 بخۆیت ك و خۆراكانئ
و  تكشكنراون  بخۆیان 
ب خرایی ل كۆئندامی 
ھدەمژرن،  ھرســــــدا 
ئاستی شكری خونت 
دابزین  و  ھبزیــــــن 
دەبینــــــت،  بخــــــۆوە 
ھســــــتی  ئمــــــش 
تربوونت  و  برسیبوون 
بــــــۆ  دەشــــــونت. 
ئم  كۆنترۆلكردنی 
شــــــوان، ھوڵ بدە 
 و جۆرە خۆراكئ ك
 كاربۆھیدراتییانــــــ
 كــــــ ھبژریــــــت 
و  تكدەشكن  لســــــرخۆ 
دەبن گلوكۆز وەكــــــو: دانوی تواو، برنجی 
قاوەیی،ســــــاوار، نانــــــی بۆر. ل ھمــــــان كاتدا 
 ی ككاربۆھیدراتییان و خۆراكــــــوە لدووركــــــ
شكریان تدای یان سپیكراو و ئامادەی خواردنن 
وەكو: ئارد و نانی سپی، برنجی سپی، پتاتی 
سپی، معكرۆن، شیرینی، قنادی، خواردنوە 

گازدارەكان و خواردنوە وزەبخشكان.



٦٩

ژمارە (٧٦٧) 
٢٠١٠/٢/١

تندروستی

      چارەسری كیمیاییدا

كولك چۆن دت كولك چۆن دت 
دەپارزت؟دەپارزت؟

 كودی یــــــان كولكــــــی ھاوینی 
Squash Summer بھایكی 
 وەی كر ئبل یرزی ھخۆراكی ب
 ،دایی تریشــــــا رزی لكی بژەیر
جگ ل چندین كانــــــزا و ڤیتامین و 
مادەی دژەئۆكسان. كودی بكی كم 
وزە و بكی زۆری ئاو لخۆدەگرت. 
كۆئندامی   ككول خواردنی  ھروەھا 
دڵ و ســــــووڕان دەپارزــــــت. كانزا و 
 :بریتین ل كــــــكانــــــی كولڤیتامین
كانــــــزای منگنیــــــز، مگنســــــیۆم، 

كۆپــــــر،  پۆتاســــــیۆم، 
فۆسفۆر، ڤیتامین 

ڤیتامین   ،A
C، رایبۆفلاڤین 

ڤیتامین  یان 
 ،B 2
لــــــت  فۆ

ترشــــــی  یان 
 ككی فۆلیك ك

ڤیتامین  كۆمــــــی   ل
 ككھاتووەكانــــــی كولپ .B

بتایبتی رژە برزەكی ریشــــــاڵ 
و مادە دژەئۆكسانكان و ڤیتامینكان 
رۆیان ھی بۆ پاراستنی خونبرەكان 
ل رەقبوون ك ئگر ل خونبرەكانی 
تاجی ددا رووبدات ئوا نۆرەیكی دڵ 
سرھدەدات ك لوانی كوشندە بت. 
 زن لی كودی دەمانپاركھاتووانم پئ
تووشبوون ب نخۆشی شكرە ك ئویش 
وەكو ئاۆزییك فاكتركی نگتیڤی 
بھزە بۆ تووشــــــبوون ب نخۆشی دڵ 
بتایبتی ئگــــــر فاكترەكانی تری 
تووشبوون ب نخۆشی دڵ ل ئارادابن 
وەكو قوی، تمن، جگرەكشــــــان، 
 جوول كمیی  برز،  كۆلیســــــتیرۆلی 
و وەرزش. بــــــە باشــــــكی كانــــــزای 
 ل یی ھرۆ كگنســــــیۆمی كولم
دابزاندنی پســــــتانی خون لو كاتی 
خون  پســــــتانی  برزبوونــــــوەی   ك
 كی ھاندەرە بۆ تووشــــــبوون بھۆكار

نخۆشی دڵ.

یۆۆمممم، 
كۆۆپپــــــر،  یۆم، 

ۆر، ڤیتامممیننننننننننننن 
یتامممیین 

ۆۆۆفلاڤین 
امین 

 ،B
تت 

ی 
 ككی

ڤیتامین  ی 
 كوەكانــــــی كول

ژە برزەكی ریشــــــاڵ 
نكا كسانكان و ڤیتام

مادە شیرینكارەكان و نخۆشی شكرە
  گلك جۆری مادە شیرینكارە دەستكردەكان 
Artificial Sweeteners ھن ك زۆر 
جار ب جگرەوەكانی شكر ناوزەد دەكرن. مادە 
 ندین رووەوە لچ شیرینكارە دەســــــتكردەكان ل
یكتری جیاوازن بۆ نموون ل رووی ئاســــــتی 
 ك یوانخشین. لشیرینیی و ئاســــــتی وزەب
مادە شــــــیرینكارەكان بشــــــك بن لــــــ پارزی 
خۆراكی نخۆشــــــی شــــــكرە. شــــــیرینكارەكان 
مــــــادەی خۆراكی نین، ڤیتامیــــــن لخۆناگرن، 
ب گشــــــتی لجیاتــــــی شــــــكر بكاردەھنرن 
ب مبســــــتی كمكردنوەی یــــــان بلاوەنانی 
كاربۆھیدرات ل خۆراكی نخۆشانی شكرەدا، 
دەرەنجــــــام كمكردنوەی كالــــــۆری ل خواردن 
و خواردنوەكاندا. ئمــــــش رگا وا دەكات 
لبردەم نخۆشانی شــــــكرەدا تاكو خۆراكیان 
زیاتر جۆراوجۆر بكن ك لگڵ تندروستییان 
 Sucralose ســــــوكرالۆز  دەگونجــــــت. 

 Splenda ندار نــــــاوی ســــــپلژ لــــــ ك
لــــــ بازاڕەكاندای، ل شــــــیرینكارە دەســــــتكردە 
نویكان، ل شــــــكر دروستكراوە، بۆی چژی 
وەكو چژی شــــــكر وای، گلك ل شــــــكری 
ئاسایی شــــــیرینترە، تا ئستا ب شیرینكاركی 
سلامت بۆ تندروســــــتی ناسراوە. ئسپارتم 
Aspartame شــــــیرینكاركی دەستكردی 
ترە، لــــــ گلــــــك خــــــواردن و خواردنــــــوەدا 
بكاردەھنرت، وزەی زۆر كمی تدای و زیانی 
 Saccharin ككارینســــــ .لای نییلابــــــ
 ،ی شیرینكارە دەستكردەكانكی دیكینموون
لــــــ ھموویان كۆنترە، ٣٠٠ جار ل شــــــكری 
 Neotame منیۆت شــــــیرینترە.  ئاســــــایی 
 لــــــ ،ترینــــــی شــــــیرینكارە دەســــــتكردەكاننو
پكھاتنــــــدا زۆر نزیكــــــ ل ئســــــپارتم، ٧٠٠ 
جار ل شكری ئاسایی شــــــیرینترە، ھیچ وزە 
.دانییت كاربۆھیدراتی   چونك لخۆناگرت، 

كاســــــتر، زۆر گرنگن بتایبتی بۆ 
ئو نخۆشــــــانی ك لــــــ ئنجامی 
تووشــــــی  كیمیایــــــی  چارەســــــری 
كولبوونی دەم یان گرفت ل قووتدانی 
 دەب خۆشــــــانو نوە. ئخۆراك دەبن
 ی كو خۆراكانــــــوە لــــــونــــــدوورك
ئگری قبزی زیاد دەكن، باشــــــترە 
ك سوزە و میوە ب پلك یان پست 
سوزەكان  كوندنی  ھورەھا  بخورن، 

و پتات بباشی لگڵ بی زیاتری 
شل سوودیان ھی لگڵ چارەسری 
 ،Cheddar نیری شیداركیمیاییدا. پ
 Low Lactose م لاكتۆزشــــــیری ك
یان شــــــیری ب لاكتۆز یان ماست بۆ 
ئو كسانی ك كۆئندامی ھرسیان 
برگی لاكتۆز(شكری شیر) ناگرن 
ب شــــــیوەی سك ئش و سكچوون یان 
كۆبوونوەی گاز ل گدە و ریخۆدا.   
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 گلــــــك ھــــــۆكار دەبن ئگری قۆڕەی ســــــك 
 ســــــتی، بوونی گاز لوەكو: پBowel Sounds
گــــــدە و ریخۆدا، بوونی مشــــــخۆرل رخۆدا 
وەكو ئمیبا یان گیاردیا، قبزی، جۆری خواردن، 
گرژبوونــــــی قۆــــــۆن، قووتدانــــــی بكی زۆری 
 لپ وە بنجامی خــــــواردن و خواردنئ وا لھــــــ
بتایبتــــــی خواردنوە گازدارەكان وەكو بیبســــــی 
و كۆلا، خواردنوەی بكــــــی زۆری ئاو لگڵ 
 ،Dyspepsia رســــــیدھژەمی خۆراكدا، ب
گرفت ل ھرســــــكردنی شــــــیر و برگنگرتنی 
شــــــكری شــــــیر(لاكتۆز)، گرفت لــــــ گلاندی 
پنكریاســــــدا بتایبتــــــی ھوكردنــــــی پنكریاس 
Pancreatitis، ھروەھا برسیبوون. سنتری 
ھســــــتكردن ب برســــــیبوون و تربوون ل قویی 
مشــــــكدای، ك ب ئاستی شكری خون ئاگادار 
دەبتوە، بۆ نموون ئاســــــتی نزمی شكری خون 
ھستی برســــــیبوون پیدا دەكات و ئاستی برزی 
شــــــكری خون ھســــــتی تربوون پیــــــدا دەكات. 
ھروەھا پبوونی گدە ل لایكی دیكوە نام بۆ 
مشك دەنرت ك تربوون روویداوە و ئیدی  خواردن 
 ل یك ھوتنتی ئاســــــاییدا دواكحا ل .سب
نوان پبوونی گدە و گیشتنی نام ل گدەوە بۆ 
سنتری تربوون و برسیبوون ل مشكدا. ھندك 
جاریش قۆڕەی سك نیشانیك بۆ برسیبوون. زۆر 
لو كســــــانی ك دوچاری پستی دەبن، قۆڕەی 
سك ب برســــــیبوون لكدەدەنوە، بۆی دەست دەكن 
ب خواردن ب ئوەی ك ســــــیری كاتژمرەكیان 
بكــــــن و بزانن ك چند كاتژمر بســــــر ژەمی 
 ك كی روونش راســــــتییمڕیوە. ئپرابردوودا ت
ھستی برسیبوون لگڵ شژانی باری دەروونیدا 

گۆڕانی بسردا دت.

ھر قۆڕەیكی ھر قۆڕەیكی 
سك مانای سك مانای 
برسیبوون نییبرسیبوون نیی

گڕانوەی ترشۆكی گدە
 Gastric دەۆكی گوەی ترشــــــڕانگ   
خوارەوەی  بشــــــی  بۆ   Regurgitation
 رەوە تا دەگاتكشانی بۆ سنچك و ھســــــور
قوڕگ و دەم، ئم رەوە تووشی سووتانوە و 
ئازار دەكات، ســــــووتانوە ئازارەك ل ناوچی 
گدە(ســــــردڵ) Heartburn و پشتوەی 
ئسكی سینگ ھستی پدەكرت. ناوپۆشی 
 ی ترشرگب ك رەخساوە كوەیشــــــ دە بگ
 وەی كئ ت بــــــدە دەگری گــــــزەكــــــھب
دوچاری ســــــووتانوە و كولبــــــوون بت، بم 
ناوپۆشــــــی ســــــورنچك و قــــــوڕگ برگی 
ئم ترشــــــ ناگرت، بۆی دوچاری سووتانوە 
و ئــــــازار دەبت. زۆر جار لبــــــر گڕانوەی 
ترشــــــۆكی گدە بۆ قوڕگ ك دەبت ھۆی 
سووتانوە، ئو كس تووشی دەنگ كوتن و 

ئازار یان ناڕەحتی لكاتی قووتدانی خواردن 
و خواردنــــــوە دەبت. ئم زیاتــــــر لو كاتدا 
روودەدات ك یكك لپــــــاش ژەمی خواردندا 
خۆی بۆ پشــــــوە بچمنتوە یان پاكوت. 
ئم فشــــــار دەخات سر زمانی نوان گدە 
و ســــــورنچك و برە برە سست دەبت و رگا 
دەدات ك بك ل ترشۆكی گدە بگڕتوە 
ناو ســــــورنچك. خۆپاراستن لم گرفت دەست 
پدەكات ب كمكردنــــــوەی خواردنوەی قاوە 
و نوشــــــاب گازدارەكان، ھروەھا برزكردنوەی 
دۆشگی نووستن ل لای سرینوە ب برزایی 
١٠ســــــانتیمتر، بچووككردنــــــوەی ژەمكانی 
خــــــواردن، پانكوتن لپاش ژەمی خۆراك، با 
ماوەی نوان ژەمی خۆراك و نووســــــتن ل دوو 

كاتژمر كمتر نبت.    

      ك ئگری نخــــــ
جۆری  زۆر   Heart Disease دڵ  نخۆشی   
ھۆكاركی  و  باوترە  ھموویان   لك ئوەی  بم   یھ
 ك یان پتر لكرەقبوونی ی ل بریتیی ورەی مردنگ
خونبرەكانی تاجی دڵ لبر نیشتنی چینكی چوری 
خونبراندا ك دەبت ھۆی برە  ناوپۆشی ئم  لسر 
بۆ  خون  لشاوی  كمبوونوەی  و  تسكبوونوەی  برە 
تواوی  گیرانی  جاریش  ھندك  و  دڵ  ماسولكی 
خونبرك دەبت ئگری مردنی بشكی ماسولكی 
زیاتر   .كتوپ مردنكی  ھۆی   تبب  یوانل  ك دڵ 
پیاوان لپاش تمنی ٣٥-٤٠ سایدا تووشی نخۆشی 
سووڕی  وەستانی  تمنی  لپاش  ئافرەتیش  دەبن،  دڵ 
تووشبوونیان  ئگری  پیاوان  وەكو  مانگانیاندا  خونی 
یان  خزانی  میلی  بوونی  لدەكرت.  دڵ  نخۆشی   ب
میلی زگماكی ل ھندك كسدا وات بوونی نخۆشی 
دڵ ب برەباب ئگری تووشبوون زیاتر دەكات ب بوون 
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تندروستی

  زۆر كس لكاتی شودا، لكاتی پاكوتن 
یان ھتا لكاتی نووســــــتندا ھست ب ئازار 
یان ناڕەحتی دەكن ل قاچكاندا. ئم ئازارە 
ماســــــوككانی  گرژبوونوەی  ئنجامی   ل
قــــــاچ لكاتــــــی شــــــودا روودەدات، ھندك 
 شــــــوانو دەكات، لخــــــ جار تووشــــــبوو ل
تووشبوو ل نووستنكی قوودا لبر توندی 
ئازارەك لــــــ خو راچنت. ئم گرفت زیاتر 
 ت بدی دەكرچووەكاندا بــــــســــــاب لــــــ
 كماســــــو ك لخۆشــــــییھیچ ن وەی كئ
و ببەكانی پشــــــتدا ھبت. ھۆكاری قاچ 
 Nocturnal Leg  وانشــــــ ئشــــــی 
pain ل بســــــاچووەكاندا دەگڕتوە بۆ 
گرفت ل ھاتووچۆی خوــــــن ل قاچكاندا 
 رەكان كنبر رەقبوونی خوبگشــــــتی ل ب
زیاتر لــــــ خونبرەكانی قاچــــــدا روودەدات. 
گلك جاریش بدخۆراكی و نخۆشی شكرە 
 ركردن لچارەســــــ .م گرفتھۆی ئ دەبنــــــ
ماوە بریتیی ل ھاوســــــنگكردنی خۆراكی 
رۆژان، داپۆشینی قاچكان یان بكارھنانی 
گۆرەوی گرم وەكو گــــــۆرەوی خوری پش 
نووستن ب مبســــــتی باشتركردنی سووڕی 
خون. مســــــاجكی توند بۆ ماسوككانی 
قاچ، وەرزشــــــكردن ب پنجكانی پ ئازاری 
ماسوككان كم دەكنوە، ھروەھا وەستان بۆ 
چند خولكك راستوخۆ بر لكاتی نووستن 
ھانی لشــــــاوی خوــــــن دەدات بۆ قاچكان. 
ئگر پاش ھموو ئــــــم ھنگاوان ئازاری 
 ردەوام بوو یــــــان توندی ئازارەككان بقاچــــــ
زیاتر بوو، سردانی دكتۆر پویست دەكات. 

ھۆیكانی زوو لبیرچوونوە
 واتــــــ Amnesia وەبیرچوونــــــزوو ل  
ئاستكی نائاســــــایی لبیرچوونوە و نمانی 
توانای بیرھاتنوەی شــــــت كۆنــــــكان. زوو 
 كی كتوپوەیشــــــ ب یوانوە لبیرچوونل
یان برە برە سرھبدات، لوانی كاتی یان 
 یوانوە لبیرچوونت. زوو لیی بمیشــــــھ
تنھا شــــــت نویكان یان تنھا شت كۆنكان 
بگرتوە، لوانشــــــ ھردووكیان بگرتوە. 
ھر چندە ك تمن و پیربوونكی ئاسایی 
دەبتــــــ ئگــــــری زەحمتی لــــــ فربوون و 
بیرھاتنــــــوەدا، بم نابت ھۆی ئاســــــتكی 
 ی كو كاتنھا لوە، تبیرچوونــــــتوندی ل
ھۆكاركی نخۆشــــــی بت پشوە. گلك 
 یی دەبنــــــســــــتھــــــۆكاری دەروونــــــی و ج

ئگــــــری زوو لبیرچوونــــــوە وەكو: زەبری 
فیزیكی(جســــــتیی)،  زەبری  یان  دەروونی 
راھاتن لسر ئلكھول یان دەرمان، نخۆشی 
ئلزھایمر، گرێ ل مشــــــكدا، ھوكردنی 
پردەكانی مشــــــك، ھوكردنی شــــــانكانی 
مشــــــك Encephalitis، ف(پركــــــم 
Epilepsy)، نخۆشی ئایدز، كمخونی 
درژخاین، گرفتكانی خو وەكو خوزڕانكی 
درژخاین، پســــــتی، خمۆكی، نخۆشــــــی 
پاركینسۆن، جتی مشك، زەبر بۆ ناوچی 
ســــــر، بدخۆراكی، ھندك جۆری دەرمان، 
كمی ڤیتامینكان، نخۆشــــــی ل گلاندی 
 Wilson's خۆشــــــی ویلســــــۆندەرەقی، ن
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ــــــۆشی دی لدەكرت؟
و  قوی  تووشبوون.  تری  فاكترەكانی  نبوونی  و 
تووشبوون  بۆ  ھاندەرن  ھۆكاری  كرش(ورگ)  بوونی 
مشقی  و   جوول كمی  ھروەھا  دڵ،  نخۆشی   ب
بدەنی یان چالاكی وەرزشی ھۆكاركی ھاندەری ترە 
بۆ تووشبوون. تووشبووان ب نخۆشی شكرە ئگری 
خكانی   ل زیاترە  دڵ  نخۆشی   ب تووشبوونیان 
ئاسایی بتایبتی ئگر ب باشی كۆنترۆل نكرت یان 
ھۆكارەكانی تری تووشبوون ل ئارادابن. جگرەكشان 
ھۆكاركی ھاندەری بھزە بۆ تووشببوون ب نخۆشی 
دڵ. ھروەھا زیادخواردنوەی ئلكھول، زیادبوونی ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خون، زیاد خواردنی بروبوومی ئاژەی 
 ورییو چ Saturated Fats رەكانت ورییو چ
برزبوونوەی  نخۆشی   .Trans Fats نوەندەكان 
نكرت  كۆنترۆل  تواوی   ب ئگر  خون  پستانی 
ھۆكاركی تری بھزە بۆ تووشبوون ب نخۆشی دڵ. 


