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رمنسكئ خۆراك بۆ خۆپاراستن ل
 كمبوونــــــی ڤیتامین D ل خۆراكدا  لو 
كســــــانی ك زیاتر رووەك دەخۆن روودەدات، 
ئــــــو كســــــانی شــــــیر یــــــان برھمكانی 
شــــــیر بكارناھنــــــن یان برگــــــی خواردنی 
برانبر  ھســــــتوەریان  شــــــیر ناگرن، لبر 
 .(Lactose لاكتۆز)شــــــیر شــــــكری   ب
كمبوونــــــوەی كانزای كالســــــیۆم و كانزای 
 تووشبوون ب یان لرۆ یوانفۆســــــفۆریش ل
 رمنسكئ ت. تووشبوون ببھرمنسكئ
 خۆراكدا بۆت كان لــــــمــــــی كانزایر كبل

شتكی دەگمن، چونك كالسیۆم و فۆسفۆر 
بكی باشی ل شیر و سوزە گ سوزەكاندا  
روودەدات  زگماكی  ئســــــكنرمی   .دایت
 كان لگورچیل وەی كــــــنجامی ئــــــئ ل
توانایان دانیی ك مادەی فۆسفت بگرنوە. 
گرنگترین ھنگاوی خۆپاراستن ل تووشبوون 
 یو خۆراكاندابینكردنی ئ رمنســــــكئ ب
بۆ مندان ك رژەیكی بزریان ل كالسیۆم 
و فۆســــــفۆر و ڤیتامین D تدای وەكو: شیر، 
پنیر، ماســــــت، گۆشت، ماســــــی، مریشك، 

 ت كش دەتوانروەھا لرەی رووەكــــــی، ھك
لژر پســــــتدا ب ھۆی بركوتن ب تیشكی 
خۆر ڤیتامین D بۆ خۆی دروســــــت بكات، 
بۆی پویست  مندان ل ھر تمنكدا بۆ 
 نك بدردە خول ت لبمتر نك ك كماوەی
بر تیشــــــكی خۆری بیانیان یــــــان ئواران. 
ئو دایكانی ك شــــــیر دەدەن منداكانیان، 
پویســــــت ك خۆراكی رۆژانیان جۆراوجۆر و 
بكی باشی ل ھر س مادەی كالسیۆم و 

فۆسفۆر و ڤیتامینD تدابت.

 ب گشــــــتی چند خۆراكك یارمتی 
تندروســــــتی چاوەكان و فرمانی بینین 
 خواردنی میوەكان رۆژان دەدەن. بۆ نموون
 یجار یان پتر گرنگی زۆری ھ ســــــ
بۆ پاراســــــتنی چاوەكان ل گۆڕانكانی 
پیوەســــــت ب تمن ك لــــــ چاوەكاندا 
روودەدەن و ھندــــــك جار دەبن ئگری 
لدەستدانی بینین. رژەی ئم پاراستنی 
چاو دەگات ٪٣٦ ب براوردكردن لگڵ 
ئو كسانی ك رۆژان تنھا یك جار 
میوە دەخۆن. مادە دژەئۆكسانكانی وەكو 
 Carotenoids كارۆتینۆیــــــدەكان 
 ،Flavonoids فلاڤانۆیــــــدەكان  و 
ئوانی  بتایبتــــــی  ڤیتامینكانیــــــش 
ك سیفتی دژەئۆكســــــانیان ھی وەكو 
ڤیتامیــــــن A، ڤیتامیــــــن C، ڤیتامین 
E زۆر گرنگن بۆ پاراســــــتنی چاوەكان 

و ھشــــــتنوەی بینینكــــــی تیژ و باش، 
موولوولكانی  ســــــلامتی  بۆ  ھروەھا 
خون كــــــ لناو چاوەكانــــــدان. ھروەھا 
مادە دژەئۆكســــــانكانی ناو سوزەكانی 
وەكــــــو برۆكۆلــــــی و قرنابیــــــت و كلم 
كاریگــــــری درژخاینیان ھی و دژی 
كرداری ئۆكســــــانن، ك لــــــ ئنجامی 
بركوتنی چاوەكان ب تیشــــــكی خۆرەوە 
 ك Lutein روودەدەن. مــــــادەی لیوتین
بــــــ رژەیكی باش  ل ھلك،ســــــپناغ، 
گی  نــــــۆك،  خاس،  گنمشــــــامی، 
ســــــوزەی توور دا ھی، بۆ تندروستی 
 ،مانل  جگــــــ  .زۆرگرنگ چــــــاوەكان 
خواردنی ماسی ب لای كم ھفتان دوو 
جار چندی بی گرنگ بۆ تندروستی 
 تووشبوون ب چاوەكان و پاراســــــتنیان ل

.Cataract ئاوی سپی

خۆراك بۆ تندروستی چاوەكان

 Sweet onions بوونی پیازی شیرین 
ل خۆراكتدا،  ب گشتی لش گرم دەكاتوە 
و ســــــووڕی خون ل ھموو بشكانی 
 شــــــدا باشــــــتر دەكات. ئایا دەزانی كل
پیاز پتر لــــــ ١٠٠ ئاوت لخۆدەگرت 
 .دایموویان مادەی گۆگردیان تھ ك
ئــــــم ئاوتان دەبن ئگری بۆنی پیاز و 
ئــــــاو ل چاوھاتن لكاتــــــی بین و وردكردنی 
پیازدا. یكك لــــــم ئاوتان مرۆڤ دەپارزت 
ل تووشــــــبوون ب رەبو و گلك نخۆشــــــی 
ســــــییكان. پیاز  ب مــــــادە فلاڤۆنۆیدەكان 
Flavonoids گلــــــك دەومندە،  
دژەئۆكســــــانی  مــــــادەی   مادان ئــــــو 
بھــــــزن و ل تووشــــــبوون بــــــ چندین 
خواردنی  دەمانپارزن.   نجرپش جۆری 
پیازكی مام ناوەندی رۆژان كۆلیســــــتیرۆلی 
 ت كش نایموە، ئرز دەكاتب HDL باش
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لسر ناوپوشی 
خونبرەكاندا جگیر بت و رەقبوون پیدابكات، 
ھروەھا خواردنی پیاز پستانی برزی خونیش 
دادەبزنت. یك پیازی شیرینی مام ناوەندی 
نزیكی ٥٠ كالۆری وزە لخۆدەگرت، لگڵ 
 Bو ڤیتامین ٦ Bڤیتامین ١ كی باش لژەیر
و فۆلیك ئســــــید ك  بۆ تندروستی گرنگن. 
 تس دەبخاوی بــــــۆ زۆر ك خواردنــــــی پیاز ب
 رســــــدا بندامی ھكۆئ تی لری ناڕحگئ
شوەی كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا بتایبتی 
ئو كسانی ك نخۆشی گرژبوونی قۆۆنیان 
ھی، بۆی لرەدا پویســــــت ك پیاز ب كوندن 

یان ب ھم  بۆ خواردن ئامادە بكرت.
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      خمۆكی و خۆراك

ل خواردنی خرا دووركوە !
  ھرگیز ھوڵ ندەیت ك خۆراكی خرا 
Fast Foods بكیتــــــ برنامیكــــــی 
رۆژانــــــی خــــــۆراك، ھرگیــــــز خۆراكــــــی 
خــــــرا مك جگــــــرەوەی ژەمكی خۆراكی 
 موو جیھان و لھ لــــــ م دواییوە. بما
لای ئمشــــــدا پنابردن بر خۆراكی خرا 
لكاتی برسیبووندا ب شــــــوەیكی برچاو 
زیادی كردووە، بۆ نموون ئستا ل نزیكی 
نیوەی چشتخانكانی وت یكگرتووەكانی 
ئمریكادا خۆراكی خــــــرا بدی دەكرت. 
 ــــــرا دەخۆن، چونكخۆراكی خ ك بۆیخ
 م لت، برا ئامــــــادە دەكرو خ رزانــــــھ
رووی بھــــــای خۆراكییــــــوە ھرگیز باش 
نییــــــ و نابت ژەمكی تندروســــــتی باش. 
ئم خۆراكانــــــ رژەیكی زۆری چوری و 

 م خۆراكانخۆدەگــــــرن، ئكر لخوێ و شــــــ
ئگری قوی و تووشــــــبوون ب نخۆشی 
شكرە و نخۆشــــــیی درژخاینكانیان زیاد 
دەكن بتایبتی ب بوونی فاكتری دیكی 
تووشبوون. لوانی ك یك ژەمی خۆراكی 
 ل ویســــــتی رۆژانپ ــــــرا بایی پتر لــــــخ
چوری، كۆلیســــــتیرۆل، خوێ، شكر دابین 
 وودەبوون بری ئاگئ مانل بكات. جگ
میكرۆب و مشخۆریان لدەكرت بتایبتی 
ئگر ســــــت ب میكــــــرۆب یان گرای 
مشــــــخۆرەكان ب ھۆی مش یــــــان تۆز و 
خۆوە پیس بووبت. جــــــۆری چوری ناو 
خۆراكی خرا ب گشــــــتی چوریی ترەكان 
 ردووكیان بھ كانن كوەندیین وریییان چ
چوری خراپ دەژمررن، چونك ل لشدا 

ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆل 

برز دەكنوە، بۆ نموون بۆ سووركردنوەی 
پتات یــــــان فینگر جیبــــــس رۆنی رەقی 
 Solid Shortening رووەكــــــی 
 بۆ ترشــــــ كچاوەیســــــ ت كنركاردەھب
 Trans Fatty كانوەندییــــــن  ورییچ
 وەكانــــــدا ھاتووە كینكۆل لــــــ .Acids
چوریی نوەندییكان ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خراپ برزدەكنوە و ئاستی كۆلیستیرۆلی 

باش دادەبزنن.

ئاستی 

 بــــــاری دەروونی مرۆڤ رۆكی گرنگی ھی لــــــ زیادبوون و كمبوونوەی  بــــــاری دەروونی مرۆڤ رۆكی گرنگی ھی لــــــ زیادبوون و كمبوونوەی 
ئارەزووی خواردن و ل ھبژاردنی جۆری خۆراك و شوازی ئامادەكردنی خۆراكدا. ئارەزووی خواردن و ل ھبژاردنی جۆری خۆراك و شوازی ئامادەكردنی خۆراكدا. 
خۆراكی بۆندار و بتام، شــــــوە و ونی جوان و رەنگاوڕەنگی خۆراك، خۆراكی خۆراكی بۆندار و بتام، شــــــوە و ونی جوان و رەنگاوڕەنگی خۆراك، خۆراكی 
شــــــیرین و چور..ھتد. پستی شــــــیرین و چور..ھتد. پستی AnxietyAnxiety وا ل تووشبوو دەكات ك ئارەزووی  وا ل تووشبوو دەكات ك ئارەزووی 
 DepressionDepression مۆكیت. خكبچكانی خۆراكــــــی تبژاردنمۆكی خواردن و ھت. خكبچكانی خۆراكــــــی تبژاردنخواردن و ھ
وا ل زۆر ل تووشــــــبووان دەكات ك زیاتر خۆراكی شــــــیرینی بخۆن وەكو كك، وا ل زۆر ل تووشــــــبووان دەكات ك زیاتر خۆراكی شــــــیرینی بخۆن وەكو كك، 
 ورەكانیش چونكچ روەھا خۆراكھ ،پاقلاوە، كولیچ ،لســــــتن ،شوكولات ورەكانیش چونكچ روەھا خۆراكھ ،پاقلاوە، كولیچ ،لســــــتن ،شوكولات
زیاتر ب چژ و بۆنی خۆراك ھور دەبنوە، وەكو ھنگاوك بۆ لبیركردن یان زیاتر ب چژ و بۆنی خۆراك ھور دەبنوە، وەكو ھنگاوك بۆ لبیركردن یان 
ســــــووككردنی باری قوڕسی دەروونیی خمۆكی، بۆی دەبینین ك زۆر جار ســــــووككردنی باری قوڕسی دەروونیی خمۆكی، بۆی دەبینین ك زۆر جار 
تووشبووان ب خمۆكی كشــــــی لشیان زیاد دەكات یان دوچاری قوی تووشبووان ب خمۆكی كشــــــی لشیان زیاد دەكات یان دوچاری قوی 
دەبنوە. تووشــــــبووان ب خمۆكی ل لایكی تریشــــــوە كشی لشیان زیاد دەبنوە. تووشــــــبووان ب خمۆكی ل لایكی تریشــــــوە كشی لشیان زیاد 
 وەی جوولمبوونری كگئ دەبن مۆكی ككانی دژی خر وەرگرتنی دەرمانبویش لدەكات ئ وەی جوولمبوونری كگئ دەبن مۆكی ككانی دژی خر وەرگرتنی دەرمانبویش لدەكات ئ

و چالاكی بدەنی. دەب ئو راستییش بزانرێ و چالاكی بدەنی. دەب ئو راستییش بزانرێ 
 یرانكاتی قش لكانی ناو لــــــمیكانیزم ك یرانكاتی قش لكانی ناو لــــــمیكانیزم ك
دەروونییكان و خمۆكیدا دەگۆڕن، بتایبتی دەروونییكان و خمۆكیدا دەگۆڕن، بتایبتی 
 ویستپ كاندا، بۆیورییڵ چگكردن لمام ویستپ كاندا، بۆیورییڵ چگكردن لمام
ھوڵ بدرت لكاتی تووشــــــبوون ب خمۆكی ھوڵ بدرت لكاتی تووشــــــبوون ب خمۆكی 
 تی پتر بخرندروســــــتییانكــــــی ترییچاود تی پتر بخرندروســــــتییانكــــــی ترییچاود
ســــــر خۆراك ب شوەی كمكردنوەی چوری ســــــر خۆراك ب شوەی كمكردنوەی چوری 
و شــــــیرینی و زیادكردنی ســــــوزە و میوەكان و و شــــــیرینی و زیادكردنی ســــــوزە و میوەكان و 
وەرزشكردن، بتایبتی لو كسانی سرەڕای وەرزشكردن، بتایبتی لو كسانی سرەڕای 
خمۆكی نخۆشــــــی جســــــتیی درژخاینیان خمۆكی نخۆشــــــی جســــــتیی درژخاینیان 
ھی وەكو نخۆشی دڵ، برزبوونوەی پستانی ھی وەكو نخۆشی دڵ، برزبوونوەی پستانی 

خون، نخۆشی شكرە. خون، نخۆشی شكرە. 

خوێ و نخۆشی دڵ
 ئو زیانی ك ل ئنجامی خواردنی بی 
زیادی خوێ Salt لســــــر دــــــدا پیدادەبت 
ل ئنجامی برزبوونوەی پســــــتانی خونوە 
روودەدات ك پیوەندییكی پتوی ھی ب زیاد 
بكارھنانی خوێ لــــــ خۆراكدا. بی زیادی 
خــــــوێ دبت ھۆی زیــــــاد ھگرتنی ئاو لناو 
خونــــــدا ب مانایكی تــــــر زیادبوونی قبارەی 
خون، ل حاتی ئاساییدا گورچیلكان ئاوی 
 ێ دەدەنگای میــــــزەوە فر ش بزیــــــادی ل
دەرەوەی لش. ب ھرحاڵ، ئگر گورچیلكان 
ب باشی كارنكن یان توانای فدانی شلی 
زیادی لشــــــیان نبت،؟ ئوا شــــــل ل لشدا 
كۆدەبتــــــوە، بم شــــــوەی فشــــــاری قبارەی 
زیادی خون لســــــر دڵ و بۆڕیكانی خوندا 
زیاد دەبت، وات پســــــتانی خون زیاد دەبت. 

ل ئنجامی فشــــــار لسر ددا بۆ پمپكردنی 
خون ك قبارەكی زیاد بووە، دیش دەكش و 
قبارەكی گورە دەبت. لمش پتر زیادبوونی 
قبارەی شــــــل لوانی ك ل ررەوەكانی خون 
دەربچت ناو شانكانی لش و ببت ئگری 
ئاوسان Edema ل شونی جیا جیای لشدا. 
ئگر یكك نخۆشی پستانی برزی خونی 
ھبــــــت، لوانی ك فرمانــــــی گورچیلكانی 
 وەی خوێ و شلھۆی كۆبوون تت و ببلاوازب
ل لشــــــدا،  ئمش گرفتكی تر دەخات سر 
 ك شمر ئبر لن، ھی خورزەكب ستانپ
برزبوونوەی پستانی خون ئگری تووشبوون 
ب نۆرەی دڵ و جتی مشــــــك و نخۆشی 
گورچیل زیاد دەكات. ئوە سلمنراوە ك بی 
زیادی خوێ ك پتر بت ل ٢٣٠٠ ملگم(یك 

 تبب  یوانردەوامی لب وچكی كوپ) بك
ھۆی برزبوونوەی پستانی خون، ئمش 

ئگری تووشبوون ب نخۆشی دڵ 
و پككوتنــــــی دڵ و جتی 

دەكات.  زیــــــاد  مشــــــك 
لگــــــڵ  بتایبتــــــی 
فاكتــــــری  بوونــــــی 
تری وەكــــــو قوی 
جگرەكشــــــان  و 

جوولــــــدا.  كمــــــی  بــــــ و 
كمكردنــــــوەی خوێ ل خۆراكــــــی رۆژاندا، 
 تووشــــــبوون ب زین لخۆمان بپار دەكــــــرێ ك
برزبوونوەی پســــــتانی خون یان بلای كم 
ئگری ســــــرھدانی دوا بخین، بمشوە 

خۆمان ل ئاۆزییكانی بپارزین.
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ژمارە (٧٦٨) 
٢٠١٠/٢/٨

 تندروستی

ب كام خۆراك زوو تر دەبی
  ب رای تۆ كام ژەمی خۆراك كالۆری 
زۆرتر لخۆدەگرت؟ ب كام جۆری خۆراك 
زووتر ھســــــت ب تربــــــوون دەكیت؟ گدە 
پــــــاش پبوونی بــــــ ھر جــــــۆرە خۆراكك 
 ستكردن بری ھنتت بۆ ســــــردەن نام
برســــــیبوون و تربوون ك ل مشكدای تاكو 
ل تربوون ئاگاداری بكاتوە. ھمان بی 
 ل یكی خــــــۆراك جیاوازی ھند جۆرچ
رووی رژەی ئــــــو وزەیی ك لخۆدەگرن 

و ل رووی زووتر ھســــــتكردن ب تربوون. 
بی وزە یان كالۆری ك لناو قبارەیكی 
دەگووترێ  پــــــی   خۆراكدای دیاركــــــراوی 
چــــــی وزە Energy density. ئو 
 رزە، واتی وەزیــــــان بچ ی كخۆراكانــــــ
ل بكــــــی كمی ئو خۆراكدا رژەیكی 
بــــــرزی وزە ھی. ل لایكــــــی تردا، ئو 
 وات ،ی وزەیــــــان نزمچ ی كخۆراكانــــــ
ل بكــــــی زۆری ئو خۆراكدا رژەیكی 

سوودەكـــانی 
مرەبا

 مرەبایــــــكان Jams ب گشــــــتی 
ســــــرچاوەی باشــــــن بۆ پۆتاســــــیۆم و 
ڤیتامین B٦، ئو مادەی خۆراكییی 
 .ییان ھویستی پپ شمان رۆژانل ك
 ش دەدات لتی لیارم Bڤیتامین ٦
 مادەی سیستین ك وە برەنگاربوونب
زیان ب دیواری خونبرەكان دەگینت، 
 وســــــتی رۆژانی پوەرگرتنی ب بۆی
 تووشــــــبوون ب دڵ ل م ڤیتامینــــــلــــــ
نخۆشــــــی رەقبوونــــــی خونبــــــرەكان 
 یو كانزایت. پۆتاســــــیۆم ئــــــزدەپار
ك یارمتی كۆنترۆكردنی پســــــتانی 
 كی باش لژەیــــــن دەدات. مرەبا رخو
 ل ت جگخۆدەگرل Fiber ریشاڵ
كاربۆھیدرات. جگلوەش مرەبا بكی 
باشی  كانزای تدای، بۆ نموون كانزای 
ھاریكاری   كــــــ  دایت منگنیــــــزی 
كرداری زیندەپای(میتابۆلیزمی) مادە 
لبر  مرەبا  دەدات.  كاربۆھیدراتییكان 
ئوەی كــــــ رژەیكی برزی شــــــكر 
لخۆدەگرت، ئگر ب بكی زیادب 
بخورت یان لگڵ كك و ھوریكاری 
 تبب  یوانت، لڵ بكركشیریندا ت
ھۆی زیادبوونی كشــــــی لــــــش، یان 
 ر مرەبا جگگتی ئتایبوی. بق
ل شــــــكری سروشــــــتی میوە (فركتۆز 
(Fructose لكاتی دروســــــتكردندا  
 (Sucrose سوكرۆز) كری سپیش

تبكرت.

 مـیوە مزرەكـان سـرچـــــاوەی   
لش، ھروەھا دژەئۆكسانكی بھزە و رۆكی 
 .نجرپشــــــ بۆ خۆپاراســــــتن ل یگرنگی ھ
ڤیتامین C برگری لش بھز دەكات، ھانی 
كرداری چاكبوونوەی برینكان دەدات، یارمتی 
دروستیی شــــــان بســــــترەكانی لش دەدات، 
 مژینی كانزای ئاســــــن دەدات لھاریكاری ھ
دروستكردنی  یارمتی  ھرســــــدا،  كۆئندامی 
 دەدات ل Thyroxine ھۆرمۆنی تایرۆكسن
گلاندی دەرەقیدا، ھروەھا ل كرداری زیندەپای 

رۆــــــی ھیــــــ. مرۆڤی 

 میــــــوە مــــــزرەكان Citrus Fruits وەكو 
پرتقال، لیمۆ، لالنگی، نارنج، سندی، گرپ 
فروت، كیوی، ھموویان سرچاوەی دەومندن 
بــــــۆ ڤیتامیــــــن C، ھروەھا گلــــــك مادەی 
خۆراكی سوودبخشــــــی تریش لخۆدەگرن وەكو 
ریشاڵ، مادە دژەئۆكسانكان وەكو لیمۆ، ترشی 
میــــــوە Citric Acid  یارمتی لش دەدات 
بۆ برەنگاربوونوەی ڤایرۆســــــكان، بتایبتی 
ڤایرۆسی ھمت. كانزاكانی وەكو مگنسیۆم 
یان پۆتاســــــیۆم كــــــ ھاندەرە بــــــۆ جگیربوونی 
پســــــتانی خون و دروســــــتیی دەمارەخانكان و 
خانكانی مشــــــك. ڤیتامیــــــن C ب گرنگترن 
پكھاتكانی میوە مــــــزرەكان ل قم دەدرت،  
پرتقالكی مــــــام ناوەندی نزیكــــــی ٥٠-٦٠ 
 ك م ڤیتامینئــــــ ،دایت C ملگــــــم ڤیتامین
ل ئاودا دەتوتوە، دەگات ھموو شــــــۆنكانی 

رۆــــــی ھیــــــ. مرۆڤی 

ئم  بۆ   گرنگ زۆر   ٣ ئۆمیگا  جۆری   ل
پردەیی دەوری دەمارەكان، ماسی سالمۆن، 
تۆوی كودی زستانی، گوز، باوی، كازو، 
فستق، زەیتی كانۆلا سرچاوەی دەومندن 
دەمارەكان  چالاكی  ئۆمیگا٣.  چوری  بۆ 
كیمیاییوە  مادەیكی  چند  ھۆی   ب
 ،Neurotransmitters وەتدەگوارز
ئمینییكان   ترش  ل  مادان ئم 
یكی  ئمینییكانیش   ترش پكھاتوون، 
بنچینیی پرۆتینن، بۆی بكی تواوی 
گرنگی  رۆژاندا  خۆراكی   ل پرۆتین 
كۆئندامی  چالاكیی  بۆ   یھ زۆری 
 ل پرۆتین ل ك رەدا گرنگ نییدەمار، ل
خۆركی رووەكی یان ل خۆراكی ئاژەییوە 
دەمار  كۆئندامی  تا  دەگرت،  سرچاوە 
دروست  تواوی   ب  كیمیاییان مادە  ئم 

دەروونی  شكتی  خۆراك،   ل  جگ  
 ك فاكترن  دوو  خوی  كم  و   Stress
كاریگری نگتیڤ دەكن سر كۆئندامی 
كمكردنوەی  خو،  باشتركردنی  دەمار. 
خۆراك،  جۆری  ھبژاردنی  سترس، 
ھنگاوی گرنگن بۆ پاراستن و باشتركردنی 
لشمان  دەمار.  كۆئندامی  فرمانكانی 
وەكو  پارچیك ھموو مادە خۆراكییكانی 
یك  وەكو  كۆئندامكان  ھموو   ،ویستپ
پویستییان بم مادانوە ھی، بم ب پی 
پیكھاتنی شانیی و فرمانكانیان جیاوازیان 
و  پویست  خۆراك  جۆركی   بۆی  ،یھ
ئندامك  یان  كۆئندامك  بۆ   خشسوودب
زیاتر ل كۆئندام یان ئندامكی تر. گلك 
ناوی   ب دراون  دەور  پردەیك   ب دەمار 
چورییكان   ترش  ،Myelin مایلین 

رۆـی خـۆراك لــ بــھــزكــردنــــــ
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لۆبیای وشك بۆ كمخونی

نزمی وزە ھی. دوو شــــــت قبارە دەدەن خۆراك: ئاو و ریشاڵ 
Fiber. گلك ســــــوزەوات و میوە رژەیكی برزی ئاو و 
ریشــــــاڵ لخۆدەگرن. ھروەھا خۆراكی وەكو دانوی تواو 
Whole grains ك كاتكی زۆرتریان بۆ ھرســــــكردن 
پویست، نك تنھا رژەی برزی ریشاڵ لخۆدەگرن، بكو 

 ستكردن بوە. ھنژتر دەھكی درربوون بۆ ماوەیســــــتی تھ
برسیبوون گرفتكی گورەی ل زۆربی ئو كسانی ك دەیانوێ 

كشی لش دابزنن، بم ب ھبژاردنی ئو خۆراكانی ك قبارەیان 
گورەیــــــ و وزەی كم لخۆدەگرن بــــــ مرجك مادە خۆراكیی بنڕەتی و 

گرنگكانیان تدابت دەبت ریجیمی خۆراكی دروســــــت بۆ دابزاندنی 
كشی زیادی لش.

 Dry Beans وشــــــك  لۆبیــــــای 
پكھاتووە ل ٪٣٥ وزە، پرۆتین ب رژەی 
٪٢,٤، نیشاست ب رژەی ٪٧,٦، ریشاڵ 
ب رــــــژەی ٪١,٥، كانــــــزا و ڤیتامینكان 
٪٢,٢، چوری بــــــ رژەی ٪٠,٢. لۆبیا 
جگ ل كانزای ئاســــــن ك پویســــــت بۆ 
كمخونی  چارەسركردنی  و  خۆپاراستن 
Anemia، ریشاڵ و گلك ڤیتامینیش 
لخۆدەگرــــــت. خواردنی لۆبیای وشــــــك 
سوودی ھی بۆ ســــــووككردنی ھوكردن 
 .ناسھ كۆئندامی  نخۆشــــــییكانی  و 
ھروەھا لۆبیای وشك خۆراككی پسوودە 
بۆ نخۆشانی شــــــكرە بوەی ك ئاستی 
بــــــرزی شــــــكری خوــــــن دادەبزنت و 
 ،مل وە. جگــــــــــــر كۆنترۆژ دەیخات
 یخواردنی لۆبیای وشــــــك ســــــوودی ھ
رۆماتیزم  نیشانكانی  كمكردنوەی  بۆ: 
و نخۆشــــــییكانی تــــــری جومگــــــكان، 
ھوكردنكان،  نیشــــــانكانی  سووككردنی 

سینگ،  نخۆشــــــییكانی   ل خۆپاراستن 
كمكردنوەی ئازاری پشــــــت ئش. زۆر 
جاریش ســــــوود ل خواردنی لۆبیای وشك 
 .كانی گورچیلخۆشییت بۆ نوەردەگیر
زیاد خواردنی لۆبیای وشك و ب بردەوامی 
ل گلك كسدا لوانی چند كشیكی 
تندروستی پیدابكات بۆ نموون: ئاوسانی 
ســــــك و كۆبوونوەی گاز لــــــ ریخۆدا، 
بینینی خونــــــی ناخۆش(كابوس)، ھنج 
ھاتن ك ھندك جار دەبت ھۆی رشانوە، 
ھموو ئو نیشانان نامنن ئگر خردەل 
Mustard لگــــــڵ لۆبیــــــادا بخورت 
یــــــان تكــــــڵ بكرت. بگومــــــان لۆبیای 
خۆراككــــــی  ســــــوز)  تڕیش(لۆبیــــــای 
زۆر بســــــوودە وەكو لۆبیای وشــــــك، بم 
 ت كخۆدەگررزی ئــــــاو لكــــــی بژەیر
رژەكی دەگاتــــــ ٪٨٦، ھروەھا بكی 
 دایت C سید و ڤیتامینباشی فۆلیك ئ

ك دژەئۆكسانكی بھزە.

      ڤیتـــامین 
پگیشــــــتوو رۆژان پویستی ب ٦٠-٨٠ ملگم 
ڤییتامین C ھی، ئو حات و نخۆشیانی 
ك پویســــــتی رۆژانی ئــــــم ڤیتامین زیاتر 
دەكــــــن بریتین ل: جگرەكشــــــان، دواكوتنی 
چاكبوونوەی برین، زوو تووشبوون ب ھمت 
و ئنفلوەنزا، زوو دووبارەبوونوەی ھوكردنكان 
بــــــ میكرۆب یــــــان ڤایرۆس، نخۆشــــــییكانی 
كۆئندامی ھناس. نیشانكانی كمی ڤیتامین 
C بریتیــــــن ل: دواكوتنی چاكبوونوەی برین، 
جۆركی سووكی كمخونی، خونبربوونی ورد 
لژر پســــــتدا، زبربوونی پست، زوو تووشبوون 
بكتریایی   وكردنــــــھ  بــــــ
ڤایرۆســــــییكان،  و 
خونبربوون ل پووكدا.

جۆرركی سووكی كمخ
لژر پســــــتدا، زبربوو
بــــــ

C
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ڤیتامینكان  رۆی  بكات، 
ڤیتامین  كۆمی  بتایبتی 
B برجست دەبت، ڤیتامین 
B٦ و ڤیتامین B١٢ و فۆلیك 
ئسید تایبتمندییان 
ھی ل كرداری 
ی  پا ە یند ز
می)  لیز بۆ میتا )
سوزە  دەمارەكان. 
گ تاریككان 
ی  ە و چا ر س
ن  ند م  و ە د
زۆربی  بۆ 
نی  كا مین ڤیتا
.B كۆمی 

ــــــی دەمـارەكـان
رۆی  بكات، 
كۆم بتایبتی 
برجست دە B
B٦ و ڤیتامین ٢
ئسید
ھی
ی ز
می )
دەما
گ
س
دددد
بۆ
ڤی
كۆ



٧٠

ژمارە (٧٦٨) 
٢٠١٠/٢/٨

 تندروستی

نیكۆتین نیكۆتین NicotineNicotine و مادە ژەھراوییكانی  و مادە ژەھراوییكانی 
تری نــــــاو دوكــــــی جگــــــرە كاریگرییكی تری نــــــاو دوكــــــی جگــــــرە كاریگرییكی 
 ش لر رزگاربوونی لســــــل یورەیــــــان ھگ ش لر رزگاربوونی لســــــل یورەیــــــان ھگ
 تدەب جگرەكشــــــان  زییانبخشــــــكان.  دەبت مادە  جگرەكشــــــان  زییانبخشــــــكان.  مادە 
ئگری تكدانی خانكان ك ئمش ھۆكارە ئگری تكدانی خانكان ك ئمش ھۆكارە 
بۆ نخۆشی شــــــرپنج، برزبوونوەی ئاستی بۆ نخۆشی شــــــرپنج، برزبوونوەی ئاستی 
كۆلیستیرۆل، نخۆشی ل خونبرەكانی تاجی كۆلیستیرۆل، نخۆشی ل خونبرەكانی تاجی 
 ش بكانی لنیخو بۆری خۆشــــــی لدا، ند ش بكانی لنیخو بۆری خۆشــــــی لدا، ند
گشتی، نخۆشــــــی ل كۆئندامی ھناسدا، گشتی، نخۆشــــــی ل كۆئندامی ھناسدا، 
زیادبوونــــــی ئگــــــری لاوازبوونــــــی ئســــــك. زیادبوونــــــی ئگــــــری لاوازبوونــــــی ئســــــك. 
 تیڤ دەكاتگكی نرییشان كاریگرەكجگ تیڤ دەكاتگكی نرییشان كاریگرەكجگ
سر ھمژینی گلك ڤیتامین و كانزا ك زۆر سر ھمژینی گلك ڤیتامین و كانزا ك زۆر 
گرنگن بۆ لش. جگرەكشان زیاتر ل ھموو گرنگن بۆ لش. جگرەكشان زیاتر ل ھموو 
ڤیتامینكان گرفت بۆ ڤیتامین ڤیتامینكان گرفت بۆ ڤیتامین C پیدادەكات.  پیدادەكات. 
ڤیتامین ڤیتامین C یكك ل مادە دژەئۆكســــــانكانی  یكك ل مادە دژەئۆكســــــانكانی 
لش ك رۆی برچاویان ھی بۆ پاراســــــتنی لش ك رۆی برچاویان ھی بۆ پاراســــــتنی 
لش ل چندین نخۆشــــــی. ھر چند زیاتر لش ل چندین نخۆشــــــی. ھر چند زیاتر 
جگرە بكشیت، ھندە ڤیتامین جگرە بكشیت، ھندە ڤیتامین C ل ناو خون  ل ناو خون 
و ل خانكانی لشدا ون دەبت، ئوەش وا ل لش و ل خانكانی لشدا ون دەبت، ئوەش وا ل لش 
دەكات ك پویســــــتی ب بی زیاتری ڤیتامین دەكات ك پویســــــتی ب بی زیاتری ڤیتامین 
 ی كو زیانانوەی ئرەبووكردنــــــت بۆ قب  ی كو زیانانوەی ئرەبووكردنــــــت بۆ قب C
ل ئنجامی جگرەكشانوە ب خانكانی لش ل ئنجامی جگرەكشانوە ب خانكانی لش 
 ش رۆژانرەكجگ ،ستبم میشتووە. بۆ ئگ ش رۆژانرەكجگ ،ستبم میشتووە. بۆ ئگ
 C ی ٢٠٠٠٢٠٠٠ ملگم ڤیتامین  ملگم ڤیتامیننزیك ویستی بی پنزیك ویستی بپ
 C رزەی ڤیتامینژە بم ردابینكردنی ئ .یرزەی ڤیتامین ھژە بم ردابینكردنی ئ .یھ
 ،كی ئاسان نییوە كارگای خۆراكر نھا لت ،كی ئاسان نییوە كارگای خۆراكر نھا لت
بۆیــــــ دەب ڤیتامین بۆیــــــ دەب ڤیتامین C ل رگای دەرمان یان  ل رگای دەرمان یان 
 SupplementsSupplements وەتیدەرەكانی خۆراكــــــوە یارمتیدەرەكانی خۆراكــــــیارم
 ك ویســــــتكان پشــــــرەكــــــت. جگوەربگیر ك ویســــــتكان پشــــــرەكــــــت. جگوەربگیر
رژەیكی برز ل مادە دژەئۆكسانكان وەربگرن رژەیكی برز ل مادە دژەئۆكسانكان وەربگرن 
ك ب شوەیكی سرەكی ل سوزە و میوەدان. ك ب شوەیكی سرەكی ل سوزە و میوەدان. 
بھرحاڵ، دەب ئم راستیی بزانرت ك ھیچ بھرحاڵ، دەب ئم راستیی بزانرت ك ھیچ 
خۆراكك یان یارمتیــــــدەری خۆراك یان مادە خۆراكك یان یارمتیــــــدەری خۆراك یان مادە 
 زن لشت ناپارواوی لت كان بدژەئۆكســــــان زن لشت ناپارواوی لت كان بدژەئۆكســــــان

زیانكانی جگرەكشان. زیانكانی جگرەكشان. 

جگرە و ڤیتامینكان

 دەوالی قاچــــــكان Varicosity بریتییــــــ ل لوولبوون و 
ئاوســــــانی خونھنرەكانی قاچ لبر كۆبوونوەیكی نائاسایی 

خوــــــن لناویاندا ك دەبت ھۆی ئازار ل خونھنرەكاندا. دەوالی 
قاچــــــكان زیاتر دوچاری ئافرەتان دەبتــــــوە. ھۆكارەكانی دەوالی 
قاچــــــكان دەگڕتوە بۆ: گرفتی زگماكی لــــــ زمانكانی ناو 
خونھنرەكانــــــی قاچدا، دووگیانی، ھوكــــــردن و میینی خون 
لناو خونھنرەكانی قاچدا. ھروەھا وەســــــتان لسر قاچكان بۆ 
ماوەیكی زۆر و زیادبوونی فشــــــار لناو سكدا ئگری تووشبوون 
ب دەوالی قاچكان زیاد دەكن. نیشانكانی دەوالی قاچكان بریتین 
ل: ئازار ل قاچكاندا، ھســــــتكردن ب قوڕســــــبوونی قاچ، ئاوسان 

یان پنمانی خونھنرەكان ك ب چاو دەبینرن، ئاوســــــانكی كمی 
گۆزینگكان و گۆڕانی رەنگی پســــــتكی ســــــریان بۆ رەنگی 
 ك یوانكاندا. لنزیــــــك گۆزینگ ســــــت لقاوەیی، كولبوونی پ
دەوالی قاچكان تووشــــــی گلك ئاــــــۆزی بت وەكو: ھوكردنی 

دەوالـــی قــــــــ

 زیپكــــــی گنجتــــــی Acne Vulgaris باوتریــــــن 
نخۆشی پست، بریتیی ل ھوكردنكی درژخاینی گلاندە 
چورییكانی پست. تا ئستا چارەسركی بنب یان یكجارەكی 
بــــــۆ ندۆزراوەتوە. زیپكی گنجتــــــی لخۆیوە تا نزیكی 
تمنی ٢٥ ســــــای یان كمك زیاتر لخۆیوە چاك دەبتوە، 
ئو كرم و دەرمانانی ك لاین دكتۆری پســــــت بۆ تووشبووان 
ترخان دەكرت، تنھا ب مبستی ئوەی ك زیپككان گورەتر 
نبن و ژمارەیان كم بتوە یان ئاســــــوار جنھن لپاش 
چاكبوونوەیان. پشان دەبوای تووشبووان ب زیپكی 
 لســــــتخواردنی ن وە لونتی دووركنجگ
و شــــــوكولات و خواردنوەی كۆلا و بیبسی 
گوای ئم خواردنان زیپككان گورەتر و 
دژوارتر دەكن. ئستا سلمنراوە ك ھیچ 

دەست لرزین Tremorبوە پناس دەكرت ك دەست یان پنجكانی دەست بلرزن لكاتی 
گرتنی شــــــتك وەكو قم یان پرداخ یان ھر شــــــتك ك جوولی وردی بوت. گلكن ئو 
ھۆكارانی ك دەبن ئگری دەســــــت لرزین لمان: پیربــــــوون، زیاد چالاكبوونی گلاندی 
دەرەقی(ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی Thyrotoxicosis)، پستی، لكاتی ھچوون و 
تووڕەبوون، لكاتی ترس و تۆقین، نخۆشــــــی پاركینسۆن Parkinson's، راھاتن لسر 
ئلكھول و دەرمان. میكانیزمی دەست لرزین لوەدای ك فرمانی دەمارەكانی برپرس لسر 
جوولی ماسوك بچووككانی دەست دوچاری شژان دەبن لبر كۆمك ھۆكار. ھوكردنی 
دەمارەكانی دەورووبر بتایبتی لو كسانی ك نخۆشی شكرەیان ھی و لژر كۆنترۆدا 
نیی. جگ لم ھۆكارانی ك باســــــكران، خۆراك رۆكی زۆر گرنگی ھی ل پاراســــــتنی 
 یورەیان ھی گرۆ B ی ڤیتامینتی كۆمتایبكاندا بكفرمانی دروستی دەمار و ماسو
بۆ پاراســــــتنی تندروستی دەمارەكان. بدخۆراكی و كمی ڤیتامینكان بتایبتی كۆمی 
ڤیتامین B كاریگرییكی زۆر خراپ دەكات ســــــر فرمانی دەمارەكان ب شــــــوەی دەست 
لرزین. ڤیتامین B١، ڤیتامین B٢، ڤیتامین B٦. ل ھندك حاتی دەست لرزیندا، پاش 

ڤــیتــامــیــن        و  ڤــیتــامــیــن        و         دەســـت لــرزیــن

زیـپـكـی گــنـجــتـی پارـــــ
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تندروستی

 پشكنینی رەنینی موگناتیسی 
مترسی ھی؟

 ســــــكانی ونگرتنی رەنینی موگناتیسی MRI تكنیككی 
تیشكیی ب ئازارە و سوودەكی لوەدای ك نخۆش بر تیشكی 
Xناكوت. ونگرتنی رەنینی موگناتیسی گرنگییكی یكجار 
 م پشكنینستا ئكان. تا ئخۆشییبۆ دەتنیشانكردنی ن یزۆری ھ
ھیچ زیانكی لابلای بۆ تندروستی نیی. ئو نخۆشانی ك ھر 
جۆرە كانزایك ل لشیاندا ھبت دەب ئاگاداری دكتۆر و ستافی 
دەزگای رەنینی موگناتیســــــی بكنوە. بوونی پلاتینی ئســــــك، 
جومگی دەســــــتكرد، كلیپسی نشترگری ل لشدا كاریگری 
برچاو دەكن سر ئو ونانی ك ل سكانری دەزگای رەنینی 
موگناتیســــــی وەردەگیرن. ھندك كــــــس ناب ب ھیچ جۆرك 
 ی كسانو كئ :مانر پشكنینی رەنینی موگناتیسی لژ بچن
پســــــمكری دیان Heart pacemakers بۆ دانراوە، ئو 
 Artificial heart یانی دەستكردی دزمان ی كخۆشانن
 ی كوانكلیپســــــی كانزایی دەوری چاوەكان، ئ ،یھ valves
ل گۆیكانیاندا كانزای چنراو ھی، بوونی پارچ ســــــاچم یان 
 ل م كانزایانموگناتیس ئ ك یوانل شــــــدا، چونكل ل گولل
شونی خۆیاندا بجوولنت، دەرەنجام لوانی ك كاریگری خراپ 
 ی كخۆشانو نروەھا ئھ .سانو كندروستی ئر تســــــ بكات
چارەســــــری كیمیایی وەردەگرن یان پمپی ئینســــــولین بكاردنن 
ناب ب ھیچ شــــــوەیك پشكنینی رەنینی موگناتسی بكن لبر 
ھمان ئو ھۆیانی ك ل ســــــرەوەدا باسكران. لكاتی پشكنینی 
رەنینی موگناتیســــــیدا، نخۆش ل شــــــونكی داخراودا (تیوبی 
موگناتیســــــی) پاڵ دەكوت، ھندك ل نخۆشــــــكان دوچاری 
 ب وە، ككی كاتــــــی دەبنســــــتی یــــــان ترس یان تۆقینك پجۆر
تۆقین ل شون داخراوەكان ناسراوە Claustrophobia لرەدا 
 چونك ،كخۆشن تخش دەدركی ئارامبپشكنین دەرمان ر لب

پشكنینیك نو كاتژمر تا یك كاتژمر و نیو دەخاینت.

ـــــاچـــكـــان
درژخاینی خونھنرەكان Phlebitis ب شوەی سووربوونوە 
 Leg كانداســــــتی قاچپ و زیادبوونــــــی ئــــــازار، كولبوون لــــــ
ulcers، دڕانی(تقینــــــی) خونھنرە ئاوســــــاوەكان. دەوالی 
قاچكان ئگر چارەســــــر نكرن، ب تپڕبوونی كات خراپتر 
دەبت، ھنگاوەكانی چارەسركردن دەستپدەكن ب كمكردنوەی 
وەستان لســــــر قاچكاندا، برزكردنوەی قاچكان لكاتی پشوو 
و پاكوتن و نووستندا، لبركردنی گۆرەوی لاستیكی تایبت، 
لدانی دەرزی تایبت بۆ وشــــــككردن و داخستنی خونھنرەكان 
Sclerotherapy، دوا چارەســــــر ب نشترگری ئنجام 
 یكی زۆریان ھئازار كانی دەوالی كتت زیاتر بــــــۆ حادەدر
 تت كردووە یان بۆ حاو ژیانی تووشــــــبوویان زۆر تاڵ و ناڕح
 ست. خۆپاراستن لتی كولبوونی پتایبۆزبووەكانی دەوالی بئا
دەوالی قاچكان دەكرێ ب وەرزشــــــكردن و خۆپاراستن ل راوەستان 

بۆ ماوەیكی زۆر.

پیوەندییكــــــی ئوتۆ نیی ل نوان جــــــۆری خۆراك و دژواربوونی 
زیپكی گنجتی ل رووی گورەبوون و تشــــــنكردنی ھوكردن. 
 ،ك نییھیچ خۆراك زیان لپار ییان ھزیپك ی كنجانو گئ
نــــــ خۆراكی چور ن خۆراكی شــــــیرین ن گوبــــــڕۆژە و پنیر، 
بم ئگر یكك ب تاقیكردنوە دنیا بوو لوەی ك دژواربوونی 
زیپككانی ب راستی بۆ خواردنی جۆركی خۆراك دەگڕتوە نك 
 م خۆراكزی لپار ــــــت كدەتوان و كاتنھا ئت ،ھــــــۆكاری دیك
بكات. ب گشــــــتی ئاو، سوزە، میوە ســــــوودیان ھی بۆ پست و 
سافكردنوەی، بۆی تووشبووان ب زیپكی گنجتی ئامۆژگاری 
دەكرــــــن ك رۆژان بكی زۆری ســــــوزە و میوە بخۆن، ھروەھا 
بكی باش ئاویش بخۆنوە. مســــــلی كمكردنوەی چوری و 
 و جۆرە خۆراكانئ ك كی باشك شــــــتسموو كشیرینی، بۆ ھ

كم بكاتوە ئگر زیپكان ھبت یان نبت. 

       دەســـت لــرزیــن
ھموو پشكنینكان ھیچ 
ھۆكاركــــــی نخۆشــــــی 
ئــــــم  نادۆزرتــــــوە، 

 ب رزینجــــــۆرە دەســــــت ل
نادیار  لرزینــــــی  دەســــــت 
نــــــاوزەد   Idiopathic
دەكرت، تووشبووان بم جۆرە 
دەست لرزین زۆر جار سوود 
وەردەگــــــرن لــــــ بكارھنانی 
 B ڤیتامیــــــن  كۆمــــــی 
 ب  B٦ ڤیتامین  بتایبتــــــی 
شــــــوەی دەنك یان دەرزی بۆ 

ماوەیكی دیاركراو.

ــــــزی خـۆراكـی نـاوـت

ككانان ھھببتت یییانان ننببتت.  رر ززیپیپی

رزیــنرزیــن
ن ھیچ
ۆشــــــی
ئــــــم

 ب رزین
نادیار  ی 
نــــــاوزەد 
 بم جۆرە 
 جار سوود

كارھنانی 
B میــــــن 

 ب B٦ مین 
ن دەرزی بۆ 

و.


