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بەهای خۆراكی ئەناناس
ئەناناس Pineapple لە ئەمریكادا لە ریزبەندی میوە پەسندكراوەكاندا 
لەپاش مۆز بەپلەی دووەم دێت. ئەناناس چەندین ئەنزیمی تێدایە كەیارمەتی 
هەرسكردنی خۆراكە پرۆتینییەكان دەدەن. هەروەها بڕێكی باشی لە ڤیتامین 

C تێدایە كە دژەئۆكس������انێكی بەهێزەو لە ئاودا 
دەتوێتەوە، واتە دەگاتە هەموو شوێنە 

تەڕ و ئاوییەكانی لەش و خانەكان 
دەپارێزێت لەهەوكردنەكان بە 

ڤایرۆس،  ب������ە  و  بەكتریا 
هەروەه������ا سیس������تەمی 
بەهێز  ل������ەش  بەرگری 
دەكات، جگ������ە لەمەش، 

زیانەكانی  لە  لەش 
ی������ان  م������اددە 

ڵك������ە  كۆ

سەربەس������تەكان Free radicals دەپارێزێت، لەم زیانانە وەكو: تووشبوون 
بە نەخۆش������ی رەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆشی دڵ لە نەخۆشانی شەكرەدا، 
هەناسەتەنگی و رەبو، شێرپەنجەی قۆڵۆن، داڕوشانی جومگەگان، هەوكردنی 
رۆماتیزمی جومگەكان. ئەناناس، كانزای مەنگەنیز و ڤیتامین 
B1 ی تێدای������ە كە زۆر گرنگن ب������ۆ كۆمەڵێك ئەنزیم 
كە لە بەرهەمهێنانی وزەدا بەشدارن بۆ چالاككردنی 
كارلێك������ە زیندە كیمییاییەكان������دا. ئەناناس، لە گێزەر 
گرنگترە ب������ۆ تەندروس������تی چ������اوەكان، بەتایبەتی 
پاراستنی چاوەكان لەگۆڕانەكانی پەیوەست بەتەمەن 
بە رێژەی %36 كە هەندێك جار دەبێتە 
ئەگەری لەدەستدانی بینین لە 

پیرەكاندا. 

چی خواردن نەك چەند خواردن

خۆراك پێویستە بۆ بەردەوامبوونی ژیان، بەڵام چی خواردن زۆر گرنگترە لە چەند خواردن. هەر 
كەس������ێك رۆژانە بڕێكی دیاریكراوی لە خۆراك پێویس������تە بەپێی كار و پیشە و جووڵە و تەندروستی 
گش������تی، بەمانایەكی دیكە بڕێكی دیاریكراوی وزە و بڕی دیاریكراوی لە ماددە خۆراكییە 
گرنگەكانی وەكو پرۆتین، كاربۆهی������درات، چەوری، ڤیتامینەكان، كانزاكان و 
ئاو. ك������ەم و زیادی لە وزەی خۆراكی و ماددە گرنگە خۆراكییەكان 
كێشەی تەندروستی لێ دەكەوێتەوە بە شێوەی: زیاد و كەمی 
لە كێش������ی لەش������دا، بەدخۆراكی، نیش������انەكانی كەمی 
ڤیتامی������ن و كەمی كانزاكان. بۆ نموونە خۆراكێك كە 
رێژەیەك������ی بەرزی لە چەورییە تێرەكان تێدا بێت، 
كە بە چەورییە خراپەكان ناسراون، ئەوا ئەمڕۆ 
یان سبەی رووبەڕووی گرفتی تەندروستی 
وەكو بەرزبوونەوەی كۆلیستیرۆلی خوێن و 
نەخۆش������ی دڵت دەكاتەوە، ئەمە سەرەڕای 
زیادبوونی كێش������ی ل������ەش و قەڵەوی. ئەو 
خۆراكەی كە بڕێكی كەمی لە س������ەوزە و 
میوە تێدابێت، لەوانەیە كە ببێتە هۆی كەمی 
ئەو ڤیتامینانەی كە لە ئاودا دەتوێنەوە 
 C ڤییتامین  بەتایبەت������ی 
لەگ������ەڵ بێبەش������بوون لە 
ماددە دژەئۆكسانەكان كە 
رۆڵی گرنگیان هەیە بۆ خۆپاراساتن لە نەخۆشی 

دڵ و نەخۆشی شەكرە و شێرپەنجە.  66
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ترس لە خواردنی هێلكە
دەس������تەواژەی )خۆراكی بێ كۆلیس������تیرۆل( كە 
لەپاش س������اڵانی نەوەدەكان بەزەقی س������ەری هەڵدا 
ناوبانگێكی خراپی خس������تە پاڵ هێلكە، بەڵام ئایا 
لە راس������تیدا هێلكە خۆراكێكی تەندروستییانە نییە؟ 
یان بەشێكی گرنگە لە خۆراكێكی تەندروستییانە؟ 
ئەوە راس������تییەكی پزیش������كی چەس������پاوە كەرێژەی 
بەرزی كۆلیس������یترۆل هۆكارە بۆ نەخۆشی دڵ، بە 
تەندروس������تی جیهانی  ئامارەكانی رێكخراوی  پێی 
WHO نەخۆش������ییەكانی دڵ ه������ۆكاری نزیكەی 
%30ی مردنەكان پێكدێن������ن لە هەموو جیهاندا. 
لێكۆڵینەوەكان ئەمەی������ان روونكردۆتەوە كە خۆراكی 

دەوڵەمەن������د بە كۆلیس������تیرۆل دەبێتە ئەگەری 
بەرزبوون������ەوەی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل 

لەخوێندا، زەردێنەی هێلكەش یەكێكە 
لەو خۆراكانە ل������ەو كاتەی كە یەك 

زەردێنە نزیك������ەی 200ملگم 
لەخۆدەگرێت،  كۆلیس������تیرۆل 
نزیكەی  ك������ە  ئەگەرچ������ی 
چەورییەكان������ی  %65ی 
هێلك������ە لەجۆری چەورییە 

ناتێرەكان������ن Unsaturated ك������ە بەچ������ەوری 
باش دەژمێردرێن، هەروەه������ا چەورییە نێوەندەكانیش 
لەهێلك������ەدا بەدی ناكرێن كە رێژەی كۆلیس������تیرۆل 
لەخوێن������دا بەرزدەكەن������ەوە، هەروەه������ا هێلكە پڕە لە 
 ،Choline ماددەی گرنگی وەكو: پرۆیتن، كۆلین
 .A، D، E، K، B9، B12 ئاس������ن، ڤیتامین
خواردن������ی یەك هێلكە رۆژان������ە بۆ یەكێك كە خاوەن 
تەندروستییەكی باش بێت، هەرگیز نابێتە ئەگەری 
بەتایبەتی  خوێ������ن  كۆلیس������تیرۆلیی  بەرزبوونەوەی 
ئەگەر دووركەوێتەوە لە چەورییە تێرەكان 
و چەوریی������ە نێوەندەكان 
 .Trans fats

رۆژانە پرۆتین
پێكهێن������ەری   Protein پرۆتی������ن 
س������ەرەكی ماس������وولكە و ئەندامەكان و 
زیندوو  گلاندەكانە، هەم������وو خانەیەكی 
پرۆتینی تێدایە، هەموو شلەیەكی لەش 
جگە لە زەرداو و میز، پرۆتینیان تێدایە. 
لەگەڵ بەتەمەنداچووندا، پێویستی لەش 
بە هەندێ������ك جۆری خۆراك گۆڕانكاری 
بەس������ەردا دێت، پێویستی بە هەندێكیان 
زیاد دەكات و پێویستی بە هەندێكیشیان 
ك������ەم دەكات. بە پێچەوان������ەی خۆراكە 
چەورییەكان و خۆراكە كاربۆهیدراتییەكان 
بە تایبەتی شەكرەكان كە لەش دەتوانێت 
بە ش������ێوەی بەز و گلایكۆجین خەزنیان 
بكات، لەش ناتوانێت پرۆتینی پێویس������ت 
ئەگەر لە خۆراكەوە پێی نەگات بۆ خۆی 
دابین بكات مەگەر لەسەر حیسابی شانە 
ماسوڵكەییەكاندا بێت. لێرەدا تێبینی ئەوە 
دەكەین كە ئەگەر پێویس������تی رۆژانە لە 
ماس������وڵكەكان  لەش،  نەگات������ە  پرۆتین 
دەپووكێنەوە. پی������رەكان وەكو گەنجەكان، 
رۆژانە پێویستیان بە 1.25گرام پرۆتین 
بۆ هەر كیلۆگرامێك كێش������ی لەش هەیە 
بە مەرجێك تەندروستییەكەی تا راددەیەك 
جێگیر بێت و هیچ نەخۆشییەكی نەبێت. 
پرۆتین ل������ە خۆراكی ئاژەڵی و خۆراكی 
رووەكیشدا هەیە، بۆ نموونە 100 گرام 
ماسی یان مریش������ك یان گۆشتی سوور 
نزیكەی 20 گرام پرۆتین دابین دەكات، 
250 گرام نیس������ك ی������ان 250 گرام 
نانی س������پی یان 300 گرام فاسولیای 
س������پی نزیكەی 20 گرام پرۆتین دابین 

دەكات.

ئایا زیاد خواردنی میوە قەڵەوت دەكات؟

بەڵێ، زی������اد خواردنی میوە لەوانەیە 
كە ببێتە هۆی زیادبوونی كێشی لەش 
و قەڵەوی، ل������ەو كاتەی كە میوە زیاتر 
ل������ە خۆراكەكانی ت������ر دەخورێت. زیاد 
خواردنی هەر جۆرێكی خۆراك لەوانەیە 
كە ببێتە ئەگەری زیادبوونی كێش������ی 
لەش ئەگەرچی هەندێكیان پتر لەوانی 
تر وزە لەخۆدەگرن و زووتر كێشی لەش 
زیاد دەكەن. زۆربەی جۆرەكانی میوەی 

كالۆری   20-15 نزیكەی  تازە 
وزە بۆ هەر ئۆنسێك لەخۆدەگرن، 

سێوێكی  نموونە  بۆ 
ناوەندی  م������ام 
 6 دەكاتە  كە 
ئۆنس نزیكەی 
100كالۆری 
لەخۆدەگرێت. 

كە  لە س������ە مە
جیاوازە  كەمێ������ك 
میوە،  شیرەی  بۆ 
چونكە گەلێك كەس 

نزیك������ەی 12ئۆنس )355میللیلیتر( 
ش������یرەی می������وە لەگ������ەڵ ژەمێك������ی 
خۆراكدا دەخۆنەوە كە ئەگەر ش������ەكری 
تێنەكرابێت نزیكەی 200 كالۆری وزە 
لەخۆدەگرێت. میوەی وش������ككراو زیاتر 
لە میوەی ت������ازە وزە لەخۆدەگرێت، بۆ 
نموونە 6 ئۆنس مێوژ نزیكەی 500 
لەخۆدەگرێت.  كال������ۆری 
خۆراكی  بەه������ای  لەبەر 
بەرزی میوەكان، زۆربەی 
خەڵك بە وردی حیساب 
وزەی  ب������ڕی  ب������ۆ 

میوەكان ناكەن.
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 سوودەكانی وەرزش لەكاتی

زۆرب������ەی ئافرەت������ە دووگیانەكان ت������ا راددەیەكی زۆر بەدرێژای������ی مانگەكانی 
دووگیانی س������وود لەمەشقی وەزرش������ی وەردەگرن بەمەرجێك جۆر و شێوەی مەشقی 
وەرزش������ی لەلایەن دكتۆرەوە بڕیاری لەسەر بدرێت. ئاس������تی مەشقی وەرزشی لەكاتی 

دووگیانیدا تا راددەیەكی زۆر بەندە بە لیاقەی بەدەنی ئافرەت بەر لەدووگیانی.
 ئ������ەوە هیچ گومانێكی تێدا نییە كە مەش������قی وەرزش������ی س������وودی زۆر بە دایك و 
كۆرپە دەگەیەنێت. بەگش������تی سوودەكانی مەشقی وەرزشی لەكاتی دووگیانیدا بریتین لە: 
س������ووككردنی پشت ئێش������ە بەرێگەی بەهێزكردنی تۆنی ماسوولكەكانی پشت و كەلەكە 
و ڕان������ەكان، كەمكردنەوەی ئەگەری قەبزی ك������ە لەوانەیە لەگەڵ دووگیانیدا رووبدات 
ب������ە هاندانی جووڵ������ەی ریخۆڵە، یارمەتی خەوێكی ئ������ارام و خۆش دەدات بە رێگەی 
س������ووككردنی سترێس و پەس������تی و نیگەرانی پەیوەس������ت بە دووگیانی و منداڵبوون، 
جوانبوونی پێست بەهۆی باشتربوونی لێشاوی خوێن بۆ پێست، باشتركردنی ئامادەباشی 
لەش بۆ كاتی منداڵبوون بۆ نموونە كۆنترۆڵكردنی هەناس������ە كە یارمەتی سووككردنی 
ئازاری منداڵبوونی دەدات، زیادكردنی بەرگەگرتن Endurance لەكاتی درێژبوونی 
كاتی منداڵب������وون بەتایبەتی لە نۆبەرەكانادا، بەهێزكردنی ماس������وولكەكان و لیاقەی دڵ كە 
Pre- پێویس������تن بۆ منداڵبوونێكی ئاس������ان، گەڕاندنەوەی بە پەلەی لەش بۆ حاڵەتی پێش منداڵبوون

pregnancy، پاراستنی جومگەكان لەنەخۆشی، كەمكردنەوەی ئاڵۆزییەكانی پەیوەست بە دووگیانی.

لەخۆناگرێت،  ئاو هیچ وزە  ئەگەرچی 
بەڵام بەشێكی زۆر گرنگە لە خۆراكماندا، 

چونكە زەروورە بۆ گەش������ەو هەموو كردار و 
فرمانە بایۆلۆژییەكان لە لەش������دا. ئاوی بتڵ 

 Spring دوو ج������ۆری هەیە: ئاوی س������ەروچاوە
، Water و ئاوی كانزای������ی Mineral Water. ئاوی  ە و چا و ر س������ە

راس������تەوخۆ لەس������ەروچاوەی ئاوەوە وەردەگیرێت. هەر ئاوێكی سەروچاوە دەبێت 
س������تاندەردەكانی پاك و تەمیی������زی تێدابێت، ئەگینا دەب������ێ مامەڵەی تایبەتی 
لەگەڵ������دا بكرێت ب������ەر لەكۆكردنەوەی. ئ������اوی كانزایی لە ئ������اوی ژێرزەویيەوە 
وەردەگیرێت پاش ئەوەی كە بەسەر بەردەكاندا دەڕوات، بەمەوە رێژەیەكی زۆری 
كانزایەكان لەخۆدەگرێت. گەلێكجار ئەم ئاوەش جۆرێك مامەڵەكردنی پێویس������تە 
بۆ پاككردنەوەی لە خڵت و پیس������ی. جۆری جیاواز لەئاوی س������ەروچاوە و ئاوی 
كانزایی بڕی جیاوازیان لە كانزایەكان تێدایە بەپێی ئەو شوێنانەی كە ئاوەكانیان 
لێ وەردەگیرێت. حكومەتی بەریتانی س������اڵی 1999 فش������اری خس������تە سەر 
كارگەكانی ئاوی بتڵ كە زانیاری تەواو س������ەبارەت ب������ە پێكهاتە كانزاییەكانی 
جۆری ئاوەكە لەس������ەر بتڵەكاندا بنووس������رێت. زۆر كەس ئەم پرسیارە دەكەن كە 

كامیان باشترە ئاوی ماڵەكان یان ئاوی بتڵەكان؟ ئاوی خواردنەوەی پڕۆژە 
ئاوییەكان )ئاوی ماڵەكان Tap Water( زۆر س������ەلامەتە 

بۆ تەندروس������تی، چونك������ە بەچەندین كرداری 
پاڵاوتن و پاككردن و كلۆركردندا دەڕوات تاكو 

بۆ خواردنەوە شیاو بێت، هیچ بەڵگەیەكی 
زانستی لەبەردەس������تدا نییە كە ئاوی 

بت������ڵ لە ئ������اوی ماڵان باش������تر و 
تەندروستییانەتر بێت.

هەس������تكردن بە نیگەرانی بەش������ێكی ئاس������اییە لە ژیانی ڕۆژانەدا، 
بگرە پاڵنەرو یارمەتیدەریش������ە بۆ باش������تركردنی ژیان كە نیگەرانی لە 
ڕاددەبەدەرب������وو، دەبێتە پەس������تی Anxiety ئەمەش ژیانی ئاس������ایی 
رۆژانە دەشێوێنێت، گەلێك جار پەستی دەبێتە نیشانەیەك بۆ خەمۆكی، 
نیش������انە جەس������تەییەكانی پەستی بریتین لە: دەس������ت لەرزین، هەژان و 
لەرزینی لەش، هەس������تكردن بەگرانی لەقوڕگ و سینگدا، زیادبوونی 
لێدانەكانی دڵ، خێرابوونی هەناس������ە لەگەڵ هەناسەڕاوكێ، هەستكردن 
بە سووكبوونی سەر یان سەرسووڕان، ئارەقەی سارد لەگەڵ ساردبوونی 
دەستەكان، گرژبوونەوەی ماسوڵكەكان لەگەڵ هەستكردن بە سووتانەوە 
یان ئازار لە ماسوڵكەكاندا، هەس������تكردن بەماندووبوونێكی زۆر، كێشە 
لە نووس������تندا بەش������ێوەی گرفت لە چوونە خەو یان زوو لەخەو هەڵسان 
بەبێ تێرنووس������تن. پەس������تی كاریگەری دەكاتە سەر ئەو بەشەی مێشك 
كە كۆنترۆڵ������ی هەڵس������وكەوت و مامەڵە لەگەڵ دەوروب������ەردا دەكات، 
بۆی������ە كاریگەرییەكی نێگەتیڤ دەكاتە س������ەر پێوەندییەكان. نیش������انە 
sRestles  دەروونییەكانی پەستی بریتین لە: ناڕەحەتی و نائارامی 
ness، نیگەرانییەكی زۆر Worrying، ترس لە روودانی شتێكی 

خراپ، لەدەستدانی توانای تەركیز.

كام ئاوی خوارنەوە؟

پەستبوون یان نیگەرانی زیاد
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 Belly بوون������ی ورگێكی گەورە ی������ان كەرش 
fatلەوانەیە ك������ە كاریگەرییەكی نێگەتیڤ بكاتە 
سەر فرمان و چوستی سییەكان بەبێ رەچاوكردنی 
تەمەن و جگەرەكێش������ان یان جگەرە نەكێش������ان، بۆ 
نموونە لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ئەو پیاوانەی 
چێوەی كەمەریان 40 گ������رێ یان پترە، هەروەها 
ئەو ئافرەتانەی ك������ە چێوەی كەمەریان 35 گرێ 
یان پترە تا راددەیەك توانا و چوس������تی سییەكانیان 

دادەبەزێت. یەكێك لە ناوەڕۆكی مەس������ەلەكە بریتییە 
لە هەوكردنی نابەكتیری Inflammation لە شانە 

چەورییەكاندا، پاشان بڕی زیادی چەوری)بەز( لە ناوچەی 
سكدا كە پەستان دەخاتە سەر سییەكان و نایەڵێت بە تەواوی 
بكش������ێن و پڕبن لە هەوا )ئۆكس������جین(، بە مانایەكی دیكە 
هەناس������ە وەرگرتن قورس دەبێت. لەلایەكی ترەوە قورس������ایی 
و فش������اری چەوری ك������ەرش لەس������ەر ناوپەنچكدا جووڵەی 
بۆ س������ەرەوە و خوارەوە لەكاتی هەناس������ەدا سنووردار دەكات 
بەتایبەتی لەكاتی خۆچەماندنەوە و پاڵكەوتندا. كێشی زیاد 
و قەڵەوی بەگش������تی بارگرانی دەخاتە س������ەر هەموو لەش، 
بڕێكی زیاتری ئۆكس������جین پێویست دەكات بۆ شانە زیادەكان 
)ش������انە چەورییەكان(، ئەمەش دڵ ماندوو دەكات و بارگرانی 

دەخاتە سەر كۆئەندامی دڵ و سووڕان.

بایەخی دابەزاندنی كێش

ئازار لەكاتی جووتبووندا

ئازار لە كاتی جووتبوون یان راستەوخۆ 
eDyspar  لە پ������اش جووتبوون������دا 
unia ل������ە ئافرەت������دا حاڵەتێكی باوەو 
هەرگیز بە ئاس������ایی لەقەڵەم نادرێت. 
ئەم حاڵەت و نەخۆش������ییانەی كە دەبنە 
ئەگەری ئازار ل������ە كاتی جووتبوون لە 
ئافرەتدا بریتین لە: جووتبوون زوو لەپاش 
منداڵبوون یان لەپاش نەش������تەرگەری، 
وش������كبوونی زێ لەبەر هەر هۆكارێك، 
تەمەنی كڵۆڵی ئافرەت پاش وەس������تانی 
عادە، چونكە دیواری زێ دەگۆڕێت و 
تەڕێتییەكەی لەدەس������ت دەدات و وشك 
دەبێت، هەوكردنە جۆراوجۆرەكانی زێ، 
س������ووتانەوەی كۆئەندامی زاوزێ لەبەر 
كیمیاییەكانی  م������اددە  بەكارهێنان������ی 
پاككەرەوە،  م������اددەی  س������ابوون،  وەكو 
دوشی زێ، س������پرای دژە ئارەقە، بۆن 
لاب������ەر و دیۆدۆرەنت، پێرفیوم، هەروەها 
تامیسكەی كۆئەندامی زاوزێ، بالوكە، 
یان نەخۆش������ییەكانی تر كە بەرێگەی 
سێكسییەوە دەگوازرێنەوە، هەوكردنەكانی 
iVag  میزەڕۆ، گرژبوون������ەوەی زێ 
گرژبوون������ەوەی  وات������ە   nismus
خۆنەویستانەی ماس������وولكەكانی زێ، 
بەدمامەڵەی سێكس������ی Abuse یان 
تەجاوزی سێكس������ی )لاقەكردنی بەزۆر 
Rape(، بەكارهێنان������ی كۆندوم������ی 
زێ كە فیت نەبێت، مایەسیری، زیانی 

لابەلای هەندێك دەرمان.

 ئەوە راس������تییەكی زانس������تییە كە زیادبوونی 
كێ������ش و قەڵەوی جگە لە زیان هیچ س������وودێكی 
تەندروس������تی نییە. دابەزاندنی كێش������ی لەش بە 
ش������ێوەیەكی تەندروستییانە واتە گۆڕینی ستایلی 
ژیان بە گش������تی كە خۆی ل������ە ریجیمی خۆراك 
Diet و مەشقی وەرزشیدا دەبینێتەوە بە مەرجێك 
لەژێر چاودێری دكتۆر بێت. دابەزاندنی كێش������ی 
لەش دەب������ێ بەرە بەرە بێت بە ش������ێوەی 0.5-1 
كیلۆگرام لە هەفتەیەكدا. بەم ش������ێوەیە، كێش������ی 
لەش زیاتر لە ئاس������تە دابەزیوەكەدا دەمێنێتەوە. بە 
جی������اوازی وزە نزیكەی 1000-500 كالۆری 
لە رۆژێكدا ب������ە كەمكردنەوەی وزەی خۆراكی و 
س������ەرفكردنی وزە بە مەشقی بەدەنی یان وەرزش 

كە دەكاتە 3500 كال������ۆری واتە نیو كیلۆگرام 
چەوری لەش تا 7000 كالۆری كە دەكاتە یەك 
كیلۆگرام چەوری لەش. سوودە تەندروستییەكانی 
دابەزاندنی كێشی لەش: دابەزاندنی %10-5ی 
كێش������ی لەش ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی 
دڵ جەڵتە و ش������ەكرە و هەندێك جۆری شێرپەنجە 
بە ش������ێوەیەكی بەرچاو كەم دەكات������ەوە. هەروەها 
دابەزاندن������ی پەس������تانی خوێ������ن، باش������تركردن و 
كۆنترۆلكردنی ئاس������تی شەكری خوێن بەتایبەتی 
لە تووش������بووان بە نەخۆش������ی ش������ەكرە، ئەگەری 
تووشبوون بە سینگە كوژێ كەم دەكاتەوە، ئاستی 
كۆلیستیرۆل دادەبزێنێت، بەلاوەنانی ئازاری پشت 

و جومگەكانی پەیوەست بە قەڵەوی. 

 كەرش، چوستی سییەكان
كەم دەكاتەوە


