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وزە )كالۆری(جۆری خۆراك
Asparagus 10017 گرام هلیۆن

Beets 10030 گرام چەوەندەر
Broccoli 10026 گرام بۆكۆلی

Green beans 10035 گرام فاسولیای تەڕ
100108 گرام پەتاتەی كوڵاو

Peach 50  یەك دانە خۆخی مامناوەندی
Lettuce 10022 گرام خاس
10035 گرام پیازی سپی خاو

 Kiwi 45یەك دانە كیوی
 Mango 10065 گرام میوەی مانگۆ
Pear 100یەك دانە هەرمێی مامناوەندی

Pineapple 10025 گرام ئەناناس
Avocado 305یەك دانە ئەڤۆكادۆ مامناوەندی

خۆراك- كالۆری

بەهای خۆراكی كەلەرمی سوور 
 بەهای خۆراكی كەلەرمی سوور Cabbage Red دەگەڕێتەوە بۆ ماددە 
كیمیاییە سروشتییەكانی Phytochemicals كە سیفەتی دژەئۆكسانیان هەیە 
 ،Free Radicals ناو خانە دەپارێزن لەكۆلكە سەربەستەكان DNA و ترشی
دەكەن.  پەیدا  شێرپەنجە  و  تێكدەدەن  خانەش  پ��ەردەی  سەربەستانە  م��اددە  ئەم 
بەشێرپەنجە  لەتووشبوون  دەپارێزیت  م��رۆڤ  كە  ناسراوە  ب��ەوە  س��وور  كەلەمی 
بەتایبەتی شێرپەنجەی پرۆستات و میزڵدان و شێرپەنجەی سییەكان. لەچەندین 
لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە خواردنی كەلەمی سوور یەكێكە لەڕێگاكانی خۆپارستن 
هۆرمۆنی  هاوسەنگی  سوور  كەلەمی  لەئافرەتیشدا،  قۆڵۆن.  لەشێرپەنجەی 
مەمك  بەشێرپەنجەی  لەتووشبوون  ئافرەت  بەمەشەوە  ڕێكدەخات،  ئیسترۆجین 
دەپارێزێت. ڕۆژانە خواردنەوەی لیترێك لەشیرەی كەلەمی سوور كولبوونی گەدە 
یان دوازدەگرێ لەماوەی 10 ڕۆژدا چاكدەكاتەوە، ئەمەش لەبەر ئەوەیە كە كەلەمی 
سوور ترشە ئەمینی گلوتامین Glutamine لەخۆدەگرێت كە زۆر گرنگە بۆ 
دروستی خانەكانی ناوپۆشی گەدە و ڕیخۆڵە. سوودەكانی تری كەلەمی سوور 
بریتین لە: پاراستنی خانەكانی مێشك لەنەخۆشی ئەلزهایمەر 
Alzheimer>s، بەهێزكردنی بەرگری لەش بەوەی 
كە ڤیتامین C بەشەش تا هەشت جار زیاتر 
لەكەلەمی سەوز تێدایە، كەلەمی سوور 
ماددەی  س��ەوز  لەكەلەمی  زی��ات��ر 
لەخۆدەگرێت،  دژەئ���ۆك���س���ان 
كۆلیسترۆلی  ئاستی  بۆیە 
خ������راپ دادەب����ەزێ����ن����ێ����ت، 
دڵ  لەنەخۆشی  بەمەشەوە 

دەمانپارێزێت.  

هەموو  خراپەكەی  تەندروستییە  ناوبانگە  س��ەرەڕای   Fast food خێرا  خۆراكی 
بەخێرایی  كە  خۆراكەی  ئەو  واتە  خێرا  خۆراكی  گرتۆتەوە.  جیهانی  سووچێكی 
ئامادە و پێشكەش دەكرێن. ئەگەری كەمی پاكوخاوێنی لەشوێنەكانی فرۆشتنی 
خۆراكی خێرا، مانەوەی خۆراكەكان بۆ ماوەیەكی زۆر و بەردەوام یان چەندین 
جار گەرمكردنەوەیان بەبێ گرنگیدان بەبەهای خۆراكی دوو خاڵی نێگەتیڤی 
لەلایەن منداڵ و هەرزەكاراندا  زیاتر  بەخۆراكی خێرا. خۆراكی خێرا  پەیوەستن 
پەسەند دەكرێت، تەكتیكەكانی ڕێكلامكردن بۆ خۆراكی خێرا كاریگەری زۆری 
هەیە بەتایبەتی لەسەر منداڵ و مێردمنداڵاندا. ئایا هەموو جۆرەكانی خۆراكی خێرا 
ناتەندروستیانەن؟ بەڵێ زۆریان، بەڵام چۆنیەتی ئامادەكردنی هەر جۆرێكی خۆراكی 
خێرا ڕۆڵێكی گەورەی هەیە لەئاستی بەهای خۆراكیدا. لەبەر ئەوەی كە هەموو 
دەبێتە  خواردنیان  زیاد  بۆیە  لەخۆدەگرن،  بەرز  وزەیەكی  خێرا  خۆراكی  جۆرەكانی 
ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی. زۆربەی هەرە زۆری جۆرەكانی خۆراكی 
خێرا وەكو جیبسی پەتاتە، ماكدۆناڵدز، هامبرگر، پیتزا، فەلافل، كوبە..تاد چەورییە 
بەرزبوونەوەی ئاستی  لەلەشدا دەبنە هۆی  نێوەندەكان Trans fats لەخۆدەرگرن كە 
 HDL باش  كۆلیستیرۆلی  ئاستی  دابەزینی  و  لەخوێن   LDL خراپ  كۆلیستیرۆلی 
نەخۆشی  و  خوێنبەرەكان  ڕەقبوونی  بەنەخۆشی  تووشبوون  ئەگەری  بەمەشەوە  لەخوێندا، 

دڵ زیاتر دەبێت. 

رووەكەی تری خۆراكی خێرا
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زەیتی پاقلەی سۆیا
زەیتی پاقلەی سۆیا Soyabean oil سوودی تەندروستی زۆری هەیە بەمەرجێك بەكرداری 
ئۆمیگا6  لەجۆری  گرنگ  چەوری  ترشیە  سۆیا  زەیتی  نەكرابێت.  تێپەڕ  هایدرۆجینكردندا 
 ،Linoleic acid لەخۆدەگرێت بەڕێژەی 50% كە ناوە زانستییەكەی بریتییە لەترشی لاینۆلیك
هەروەها بەڕێژەی 25% ترشە چەورییە ناتێرە یەكانییەكان Monounsaturated لەخۆدەگرێت. 

كۆئەندامی  بۆ  بەتایبەتی  هەیە  زۆریان  تەندروستی  سوودی  چەورییانە  ترشە  جۆرە  ئەم 
بەگشتی  دڵ.  خوێنبەرەكانی  بەنەخۆشی  لەتووشببوون  خۆپاراستن  و  س��ووڕان  دڵو 

زەیتی سۆیا و هەموو جۆرەكانی تری زەیتی ڕووەكی كە چەورییە فرەناتێرەكانی 
Polyunsaturated fats وەكو ئۆمیگا3 و ئۆمیگا6 لەخۆدەگرن بەرانبەر 

خۆڕاگرە  كە  زەیتوون  زەیتی  بەپێچەوانەی  نین  خۆڕاگر  زۆر  بەگەرمی 
زەیتوون  و  زەیتوون  زەیتی  ئەگەرچی  ب��ەرز.  گەرمی  بەپلەی  بەرانبەر 
ترشە چەورییە ناتێرە یەكانەكان Monounsaturated fats بەڕێژەی 
60% و ڕێژەیەكی بەرز لەماددە دژەئۆكسانەكان لەجۆری پۆلیفینۆلەكان 
تەندروستییانەترین  لەلیستی  ناویان  و  لەخۆدەگرن   Polyphenols
زەیتێكی  سۆیاش  پاقلەی  زەیتی  ب��ەڵام  ه��ات��ووە،  جیهاندا  خۆراكەكانی 

تەندروستیانەیە.

كام جــــــــــۆری پرۆتین؟
پێكهاتووی  لەشن،  بینای  بنچینەیی  یەكەی   Proteins پرۆتینەكان  
ئۆرگانی ئاڵۆزن. خانەكانمان، ئەندامەكانمان، ماسوڵكەكان، شانە بەستەرەكان، 
ئێسكەكانمان بەبێ پرۆتین لەیەكتر دەترازێن. هەموو ئەنزیمەكان كە بزوێنەری 
زیندە كارلێكە كیمیاییەكانی لەشن لەپرۆتین پێكهاتوون، هەروەها زۆربەی 
هۆرمۆنەكان لەپرۆتین پێكهاتوون. پرۆتینەكان لەژمارەیەكی زۆری یەكەی 
بچووكتر پێكهاتوون لەترشە ئەمینییەكان، بۆ نموونە زۆربەی پرۆتینەكانی 
لەش 200-400 ترشی ئەمین لەخۆدەگرن. لەشی مرۆڤ پێویستی بە20 
ترشە ئەمینییە بۆ دروستكردنی پرۆتینەكانی، لەش دەتوانێت كە 13 ترشە 
ئەمین دروست بكات، بەڵام توانای دروستكردنی 9 جۆری ترشە ئەمینی 
پێیان  بۆیە  لەش،  بگەنە  خۆراكەوە  لەڕێگای  تەنیا  دەبێ  واتە  نییە  تری 
دەوترێ ترشە ئەمینە زەروورەكان Amino acids Essential. سەرچاوە 
ڕووەكییەكانی پرۆتین بەبەراورد لەگەڵ لەسەرچاوە ئاژەڵییەكانی پرۆیتین 

لەجۆری  بەتایبەتی  نییە  تێدا  زەرورەك��ان��ی  ئەمەینییە  لەترشە  هەندێك 
كە  ئەمەشە  لەبەر  هەر   .Methionine میتیۆنین  و   Lycine لایسین 
وەرزش  و  بەدەنی  چالاكی  بەپێی  نییە.  ئاسان   Vegan بەڕووەكی  بوون 
دەگۆڕێ،  پێگەیشتوو  پیاوی  بۆ  پرۆتین  ڕۆژان��ەی  پێویستی  بڕی 

پرۆتینیان  زی��ات��ر  وەرزش���ك���ارەك���ان 
دەوێت، جا سەرچاوەی ئەم پرۆتینە 
بێت. گۆشت،  یان ڕووەكی  ئاژەڵی 
بەرهەمەكانی،  و  ش��ی��ر  م��اس��ی، 
و  ب���اوی  پاقلەمەنیەكان،  هێلكە، 

پاقلەی  ك�����ازو،  و  گ��وێ��ز 
دانەوێڵە سەرچاوەی  سۆیا، 

دەوڵەندن بۆ پرۆتین. 
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كێشی  دروستی  زانینی  و  لەش  چەوری  پێوانەی  بۆ  باوەڕپێكراوەكان  لەڕێگا  یەكێك 
لەش بریتییە لەتێكڕای بارستایی لەش یان بی ئێم ئایBMI . تێكڕای بارستایی لەش 
ئێم  بی  )بەمەتر(.  باڵادا  درێژی  دووجای  بەسەر  بە)كیلۆگرام(  كێش  دابەشكردنی  واتە 
ئای كەمتر لە20كگم \م2 واتە بڕێكی كەمی چەوری لەلەشدا كەمتر لەڕێژەی ئاسایی، 
ئەگەر تۆ وەرزشكار بیت هیچ گرفتێكت نییە، بەڵام ئەگەر وەرزشكار نەبیت، ئەوا كێشەكەت 
كەمە كە لەوانەیە بەرگری لەشت دابەزێت، بۆیە پێویستە كە خواردنت باشتر بكەیت و وەرزش 
ئەنجام بدەیت تاكو بارستایی ماسوڵكەكانت زیاتر بكەیت. بی ئێم ئای لەنێوان 20-25كگم \
م2 دا واتە كێشێكی تەواو و تەندروستییەكی باش. بۆ پیاوان 23كگم \م2 و بۆ ئافرەتانیش 
22كگم \م2 بەباشترین بی ئێم ئای دادەنرێ. بی ئێم ئای نێوان 25-30كگم \م2 واتە كێشی 
زیاد كە پێویست بەدابەزاندن دەكات چونكە ئەگەری قەڵەوی لەئارادایە. بی ئێم ئای پیتر 
لە30كگم \م2 واتە قەڵەوی و ئامادەباشی بۆ تووشبوون بەنەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، نەخۆشی شەكرە، بەردی زراو، شێرپەنجە. بی ئێم ئای پتر لە40كگم \م2 واتە قەڵەوی لەڕاددەبەدەر 
كە پێویستی بەچارەسەرێكی خێرا هەیە، چونكە مەترسی یەكجار زۆری بۆ تەندروستی هەیە. ئەوە ماوە 
بڵێین كە ئەم پێوانەیە تەنیا بۆ پێگەیشتووان دەبێت، بۆ منداڵان ڕێگای تر بۆ پێوانەكردنی ڕێژەی چەوری 

لەش بەكاردێن.  

 BMI بی ئێم ئای

زیادبوونی رێژەی هیمۆگلۆبین
گۆشتی سوور و شێـــــــــــــــــرپەنجەی پرۆستات

Prostate cancer شێرپەنجەی پرۆستات 
ب��اوت��ری��ن جۆرە.  پ��ێ��س��ت  ل��ەپ��اش ش��ێ��رپ��ەن��ج��ەی 
شێرپەنجەی  دوچاری  پیاو   5 لەهەر   1 نزیكەی 
پ��رۆس��ت��ات دەب���ن ب��ەدرێ��ژای��ی ژی��ان��ی��ان. بەپێی 
هەیە  بەهێز  پێوەندییەكی  لێكۆڵینەوەكان  نوێترین 
لەنێوان زیاد خواردنی گۆشتی سووری تازە یان 
پرۆستات.  بەشێرپەنجەی  تووشبوون  و  قوتووبەند 
لەلێكۆڵینەوەكاندا ڕوونكراوەتەوە  ئەمەش  هەروەها 
ك��ە ه���ەر چ��ەن��د گ��ۆش��ت��ی س����ووری ت���ازە زیاتر 
خواردنی  زیاد  هێندە  ببرژێنرێت  یان  بكوڵێنرێت 
قوتووبەند  س��ووری  لەگۆشتی  زێتر  گۆشتە  ئەم 
پتر  پرۆستات  بەشێرپەنجەی  تووشبوون  ئەگەری 
دەكات. ئامادەكردنی گۆشتی مانگا بەڕێگاكانی 

بەكارهێنانی پلەی گەرمی بەرز 

	 
زیادبوونی خڕۆكە سوورەكانی 
واتە   rubra vera Polycyehemia خوێن 
زیادبوونی ڕێژەی هیمۆگلۆبین لەخوێندا كە پتر بێت 
لە18.5 گرام لەهەر دێسلیترێكی خوێن واتە)%114.7( 
لەپیاوان و پتر لە16.5 گرام لەهەر دێسلیترێكی خوێن 
هیچ  زۆرج��ار  حاڵەتە  ئەم  لەئافرەتدا،  وات���ە)%102( 
نیشانەیەكی تایبەتی نییە، هەندێك جاریش نیشانەكان 
هێزی  بێ  لە:  بریتیین  نیشانەكان  سووكن،  و  س��ادە 
گشتی، زوو ماندوبوون Fatigue، سەرئێشە، خورشت 

خۆشووشتن  لەپاش  بەتایبەتی  پێستدا  لەهەموو 
 ،Post-bath pruritus بەئاوی گەرم

سەرسووڕان،  ل��ەج��وم��گ��ەك��ان��دا،  ئ���ازار 
گرفت  جاریش  هەندێك  ئێشە،  سك 
دەبێت.  پ��ەی��دا  خوێندا  لەمەیینی 
لەجۆری دووەمی ئەو حاڵەتەدا كە 
نەخۆشیدا  هەندێك  لەئەنجامی 
پ���ەی���دا 

دەبێت 
درێژخایەن  نەخۆشی  وەكو 
هەناسەتەنگی  وەك����و  ن��ی��ش��ان��ەی  ل��ەس��ی��ی��ەك��ان��دا، 
ل��ەن��ەخ��ۆش��دا بەدی  ت��ێ��ك��چ��وون��ی خ���ەو  ك��ۆك��ە و  و 
ڕێژەی  زی��ادب��وون��ی  نیشانەكانی  س���ەرەڕای  دەك��رێ��ن 
زیادبوونی  ئەگەر  ه��ەروەه��ا  خوێن.  هیمۆگلۆبینی 
ڕێژەی هیمۆگلۆبینی خوێن لەئەنجامی شێرپەنجەی 
ئەوا  ڕووب���دات،  جگەردا  شێرپەنجەی  یان  گورچیلە 
جگە لەنیشانەكانی تایبەت بەزیادبوونی هیمۆگلۆبین 
بەشێوەی  دەبینرێن  لەنەخۆشدا  تر  نیشانەی  چەندین 
لاوازبوون یان دابەزینی كێشی لەش و زەردوویی و سك 
 Erythropoietin ئێرترۆپۆیتین  هۆمۆنی  ئێشە. 
بۆ  ئێسك  م��ۆخ��ی  ب��ەه��ان��دان��ی  تایبەتە  ك��ە 
سوورەكانی  خ��ڕۆك��ە  دروس��ت��ك��ردن��ی 
سەرەكی  ب��ەش��ێ��وەی��ەك��ی  خ��وێ��ن 
بەڕێژەی  و  لەگورچیلەكاندا 
بەرهەم  ل��ەج��گ��ەردا   %10
لەحاڵەتەكانی  دەهێنرێت، 
گورچیلەو  ش��ێ��رپ��ەن��ج��ەی 
شێرپەنجەی جگەردا ڕێژەی 
و  دەبێت  زیاتر  هۆرمۆنە  ئەم 
دروستبوونی  زیاد  هۆی  دەبێتە 
مۆخی  لەناو  س��وورەك��ان  خڕۆكە 

ئێسكەكاندا.
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 لەپاش پیتاندنی هێلكۆكە بەسپێرم لەناو لوولەی فالوپی نێوان هێلكەكان و منداڵداندا، 
هێلكەی پیتێنراو دەگەڕێتەوە منداڵدان و لەسەر ناوپۆشەكەیدا جێگیردەبێت و گەشە دەكات 
گۆڕانی  چەندین  پاشان  ڕۆژدا.   280 تێكڕایی  لەماوەی  تەواو  كۆرپەیەكی  دەبێتە  تا 
فسیۆلۆژی لەئەنجامی دووگیانیدا لەزۆربەی كۆئەندامەكانی لەشدا ڕوودەدەن، ئەمەش 

بۆ  پاشان  بۆ دەستنیشانكردنی دووگیانی،  نیشانە  پەیدابوونی چەندین  دەبێتە هۆی 
كە  دەدرێ��ت  ئەنجام  بەسۆنار  یان  خوێن  یان  میز  پشكنینی  لەدووگیانی  دڵنیابوون 
 Amenorrhea مانگانە  خولی  وەستانی  ناكات.  قبوڵ  هەڵە  و  متمانەن  جێگای 
لەوانەیە لەگەڵ  نیشانەكانی دیكە كە  نیشانەی دووگیانیە.  یەكەمین و گرنگترین 
بەیانیان  ب��ەدەردی  ناسراوە  یان ڕشانەوە كە  لە: هێڵنج  بریتین  دەرك��ەون  دووگیانیدا 
یان  لەمەمكەكاندا  ناڕەحەتی  بەماندووبوون،  هەستكردن   ،Morning sickness
گەورەبوونیان، سەرئێشە، زوو میزكردن. بەهەرحاڵ لەوانەیە كە بوونی دوو یان پتر 
لەم نیشانانە لەگەڵ هەندێ حاڵەت و نەخۆشیدا سەرهەڵبدەن وەكو: پێش دەستپێكی 

خولی مانگانە )گرژی پێش خولی مانگانەPMT(، ئەنفلوەنزا یان هەوكردن. 

چۆن دەزانی كە دووگیانیت؟

زیادبوونی   
فشار لەسەر تونێڵی 

 Carpal tunnel
مەچەك  بۆ  باوە  هۆكارێكی  مەچەك 

بۆ  بڵاوبێتەوە  ل��ەوان��ەی��ە  ك��ە   Wrist pain
پەنجەی  بەتایبەتی  پەنجەكان  و  دەس��ت  ب��ەری 
یان  بەسووتانەوە  هەستكردن  لەگەڵ  مۆركردن 
ل��ەوان��ەی��ە ك��ە ماسوڵكەی  س��ڕب��وون. ه��ەروەه��ا 
گرتنی  ت��وان��ای  و  بێت  لاواز  یەكەم  پەنجەی 
شتەكان زەحمەت بێت. ئەو هۆكارانەی كە دەبنە 
ئەگەری زیادبوونی فشار لەسەر دەماری ناوەند 
لەمەچەكدا لەبەر ئاوسانی شانەكان بریتین لە: 
جووڵاندنەوەی لەڕاددەبەدەری مەچەك بۆ نموونە 
زیاد  و  كۆمپیوتەر  كیبۆردی  لەسەر  تایپكردن 
بەدەست،  دووری��ن  ك��اری  م��اوس،  بەكارهێنانی 
بەكارهێنانی  بەدەست،  نەخشەكێشان  و  نووسین 
ئامێری لەرزۆك Vibrating tool، دووگیانی، 
یەكجارەكی  وەستانی  قەڵەوی،  و  زی��اد  كێشی 

ئافرەت،  م��ان��گ��ان��ەی  ع����ادەی 
تۆپی  وەرزش��ی  شەكرە،  نەخۆشی 
دەرەقی،  گلاندی  سستبوونی  دەست، 
بۆ  زەبر  جومگەكان،  ڕۆماتیزیمی  هەوكردنی 
شكانی  یان  ئاوسان  هۆی  دەبێتە  كە  مەچەك 
داڕوشانی  بەستەرەكان،  هەوكردنی  یان  ئێسك 
هەوكردنی  لەمەچەكدا،  سەوەفان  یان  جومگە 

جومگەی مەچەك بەبەكتریا كە دەبێتە 
و  ئاوسان  و  سووربوونەوە  هۆی 

بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی 
بەگەكان  نەخۆشی  لەش، 
Gout لەبەر زیادبوونی 
یۆریك  ترشی  ئاستی 
لەخوێندا   Uric acid
ك�����ە دەب����ێ����ت����ە ه���ۆی 
ئ����ازارێ����ك����ی ت���ون���د و 
ئاوسان و سووربوونەوە.

گۆشتی سوور و شێـــــــــــــــــرپەنجەی پرۆستات
دەبێتە ئەگەری زیادبوونی ڕێژەی ئەو ماددانەی 
دەكەن  زیاد  بەشێرپەنجە  تووشبوون  ئەگەری  كە 
س����ووری  گ��ۆش��ت��ی   .Carcinogens
نائۆرگانیك كە بەهۆرمۆنەكان و ماددەی دژەژی 
مامەڵەی   )Antibiotics بایۆتیك  )ئەنتی 
چەوری  زۆری  ڕێژەیەكی  یان  كرابێت  لەگەڵدا 
كێشە  ئەگەری  لەشێرپەنجە  جگە  لەخۆبگرێت 
تەندروستییەكان زێتر دەكات وەكو نەخۆشییەكانی 
بەرگری  و سستمی  س��ووڕان  و  دڵ  كۆئەندامی 
بەهۆكاری  پەیوەستن  كاریگەرییانە  ئ��ەم  ل��ەش. 
خواردن،  كەڕەتەكانی  و  چەندێتی  وەك��و:  ت��ری 
ئامادەكردنی،  چۆنییەتی  و  گۆشتەكە  ج��ۆری 
گشتی  تەندروستی  و  تەمەن  و  لەش  سروشتی 

هەر كەسێك.
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