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پێشەکی:

ئەنتوان چیخۆف _ گەورە نووسەری ڕووسی دەڵێت : “ ئێمە ناژین بۆ ئەوەی 
تەنیا بخۆین، بەڵکو بۆ ئەوەی بزانین چێژی خواردن چییە “ .

ئەو  بەڵکو  دەیخوات،  کە  نییە  خواردنە  بڕە  ئەو  گرنگە  مرۆڤ  بۆ  ئەوەی 
چێژەیە کە وەری دەگریت لەکاتی خواردن و خواردنەوەدا، مرۆڤ دەتوانێت 
بەخواردنی بڕێکی کەمیش لە خۆراک ھەمان چێژ وەربگرێت کە بڕێکی زۆر 
پێی دەبەخشێت. بۆیە گرنگە کە مرۆڤ خواردن دەخوات ھێندەی گوێدەدات 

بەچێژی خواردنەکە ھێندە گوێنەدات بە بڕەکەی.
خواردن ھەروەکو ھەموو شتێکی تر لەم ژیانە، ھونەری تایبەت بە خۆی ھەیە 
و زانیاری و شارەزایی تیایدا بابەتێکی گرنگە بۆ پارێزگاریکردن لە جەستەیەکی 
کە  پزیشکێک  وەک  کرد  لەمن  وای  بوو  ھۆکارەش  ئەم  ھەر  تەندروست. 
پسپۆرییەکەم لەبواری خۆراک و چارەسەرکردنی قەڵەوی و لاوازی دایە، بیر لە 
نووسینی ئەم نامیلکەیە بکەمەوە، بۆ پێدانی زانیاری زیاتر و بەرچاوڕوونی 
ڕۆژانە دەیخۆن و  زیاتر بۆ چارەخوازەکان لەبارەی ئەو پێکهاتە خۆراکییانەی 

دەتوانن بە چ بڕێک بیخۆن. 
من وەک پسپۆڕێکی خۆراک، كاتێك چارەخوازێك دەھات بۆ لام و بڕی پێویستی 
تەمەن،  باڵا،  کێش،  گوێرەی  بە  )کە  دەکرد  دیاری  بۆ  ڕۆژانەیمان  خواردنی 
کردبوو،  تێبینیم  ئەوەی  دەگۆڕێت(،  درێژخایەن  نەخۆشی  بوونی  چالاکی، 
كاتێك بە پێوانە زانستيەكان  )بە گرام( بڕەكانمان بۆ دياری دەكردن و باسمان 
لەبەرئەوەی  وە  دەبوو.  لەلای چارەخوازەکان دروست  زۆر  ئاڵۆزييەكی  دەكرد، 
زۆربەی سەرچاوە زانستییە باوەڕپێکراوەکان بەزمانی ئینگلیزییە و لە ووڵاتی 
کەسەکان  لەبەرئەوەی  ھەروەھا  وە  نیە،  بەردەست  ناوچەیە  ئەم  و  ئێمە 
زۆربەی جار گرفتی ئەوەیان ھەیە کە نازانن کام سەرچاوەیە بخوێننەوە کە 

باوەڕ پێکراو بێت.
 ھەر بۆیە من و ھاوڕێکەم بە گرنگمان زانی ئەم نامیلکەیە ئامادەبکەین و 
بتوانین بیخەینە بەر دیدی خوێنەران، بەھیوای ئەوەی لەڕێی ئەم نامیلکەیەوە 
توانیبێتمان سوودێک بگەیەنین بە کۆمەڵگا و یارمەتی تاکەکانی بدەین بۆ 
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پارێزگاریکردن لەجەستەیەکی بەھێز و تەندروست. 
ھەر شاد و تەندروست بژین.

دکتۆرە اسراء کەمال شاە محمد 
بەکالۆریۆس لە پزیشکی ھەناوی و نەشتەرگەری – زانکۆی سلێمانی 

ماستەر لە زانستی خۆراک – زانکۆی کینگز کۆلێج لەندەن- بریتانیا 
ئەندامی تۆمارکراوی پسپۆرانی خۆراک لە ووڵاتی بەریتانیا 

دەرچووی زەمالەی چیڤینینگی بەریتانی 

تەندروستی،  لەسەر  کاریگەرییەکانی  و  خۆراک  بواری  گرنگی  بە  سەرقاڵیم 
زیاتر  بەڵکو  ئەکادیمیمەوە،  خوێندنی  پسپۆڕی  بە  نییە  پەیوەست  تەنها 
خولیایەکی کەسی و چێژێکی مەعریفییە. کارکردن و لێکۆڵینەوە لە بواری 
دنیای  لە  و،  ھەیە  زۆری  گرنگییەکی  خۆراکییەکان  بەھا  و  خۆراکناسی 
ئێمەشدا تا ئاستێکی بەرچاو پشتگوێخراوە. لەبەر درک کردن بەم گرنگییە، 
لەگەڵ ھاوڕێی ئەزیزم  د. اسراء بڕیارماندا وەک کاری یەکەممان ئەم ڕێبەرییە 
بەھای  ڕووناکییەکی کەمی خستبێتە سەر  کارە  ئەم  ھیواین  بە  بنوسین. 
خۆراکی بەشێک لە خۆراکی ڕۆژانەمان. ھەروەھا ھیوادارین ئەم کارە ھاوکاری 
پێکهاتە  لەگەڵ  مامەڵە  زیاترەوە  ھۆشیارییەکی  بە  لەوەی  بکات  خوێنەر 
بنچینەییەکانی وەک پڕۆتین، کاربۆھیدرات، چەورییەکان، ڕیشاڵەکان و ووزە 

بکات. 

ڕازان عومەر 
مامۆستا لە کۆلێژی زانستە ئەندازیارییە کشتوکاڵییەکانی زانکۆی سلێمانی 

ئەو کەسانەی سوود لەم نامیلکەیە وەردەگرن:

•  بۆ ئەو کەسانەی کە بایەخ بە تەندروستییان دەدەن و دەیانەوێت
زانیاری ووردتر لە ڕووی پێکهاتە و ووزەی ناو خۆراکەکان وەرگرن.

  •  بۆ ئەو کەسانەی کە دەیانەوێت کێشیان دابەزێت یان کێشیان زیاد 
بکات، بە یارمەتی ئەم نامیلکەیە دەتوانێت پێوانەی خواردنی ڕۆژانەی خۆی 

بکات.
  •  بۆ ئەو کەسانەی جۆری شەکرەی 1 یان ھەیە یاخود جۆری 2 بێت و 
لەسەر دەرزی ئەنسۆلین بێت و دەیەوێت ڕێکخستنی شەکرەکەی بکات بە 

پێی بڕە خۆراکی ڕۆژانەی. 
کیسی  فرە  یاخود  و  ھەیە  یان   2 شەکرەی  جۆری  کەسانێک  بۆ    •  
ھێلکەدانی ھەیە و ڕێژەی ھۆڕمۆنی ئەنسۆلین لە خوێنیاندا بە بەردەوامی 
بە  خوێن  شەکری  ڕێژەی  کە  ھەڵبژێرێت  خۆراکە  بڕە  ئەو  دەبێت  و  بەرزە 
ھۆڕمۆنی  ڕێژەی  تاوەکو  بەرزبکاتەوە  مامناوەند  یان  کەم  شێوەیەکی 

ئەنسۆلینی خوێنی بە ھاوسەنگی بهێڵێتەوە.
 

چۆنیەتی بەکارهێنانی ئەم نامیلکەیە:

خوێنەری خۆشەویست تکایە پێش خوێندنەوەی ناوەڕۆکی ئەم نامیلکەیە 
ئەم تێبینییانەی خوارەوە بخوێنەرەوە:

 پێوانەکردنی بڕی کاربۆھایدرایت و پڕۆتین و چەوری ناو خواردنەکان • 
باوەڕپێکراوی  سەرچاوەیەکی  چەند  لەسەر  و  دانراون  نزیککراوەیی  بە 

جیهانیەوە وەرگیراوە.
تەرازووی •  بەکارھێنانی  پێویستی  لە  نامیلکەیە  ئەم  بەکارھێنانی   

پێوانەکردنی خواردن کەم دەکاتەوە، لەگەڵ بەکارھێنانی ئەم نامیلکەیەدا 
تەنها بەراوردکردنی بڕی خواردنی سەر قاپەکەت بە ڕەسمی ناو نامیلکەکە، 
ھەموو زانیارییە پێویستەکانت دەست دەکەوێت. ئەوەش بزانە کاتێک تۆ دوو 
ئەوەندەی وێنەیەکی دیاری کراو بڕە خۆراکێک دەخۆێت کەواتە بڕی ووزە و 

بەھای خۆراکەکەش دوو ھێندە دەبێت ھەژماربکەیت.
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پێوانەکردنی خواردن کەم دەکاتەوە، لەگەڵ بەکارھێنانی ئەم نامیلکەیەدا 
تەنها بەراوردکردنی بڕی خواردنی سەر قاپەکەت بە ڕەسمی ناو نامیلکەکە، 
ھەموو زانیارییە پێویستەکانت دەست دەکەوێت. ئەوەش بزانە کاتێک تۆ دوو 
ئەوەندەی وێنەیەکی دیاری کراو بڕە خۆراکێک دەخۆێت کەواتە بڕی ووزە و 

بەھای خۆراکەکەش دوو ھێندە دەبێت ھەژماربکەیت.



و •  بڕ  سادە  بەشێوەیەکی  باوەکان  خواردنە  نامیلکەیەدا  لەم   
داھاتوودا  لە  بێت  یاوەرمان  گەورە  خوای  کراون،  دیاری  پێکهاتەکانی 

نامیلکەیەک بۆ خۆراکە کوردەوارییەکان دادەنێین. 
 لەبەرئەوەی زۆرترین ڕێژەی کاربۆھایدرایتی ناو خواردنەکان لە پاش • 

پڕۆسەی ھەرسکردن لە گەدە و ڕیخۆڵەدا دەگۆڕێن بۆ شەکری )گلوکۆز(، بۆیە 
ھەر ٥ گرام لە کاربۆھایدەریت کاریگەری لەسەر ڕێژەی شەکری ناو خوێن  بە 
1 کڵۆ شەکر وێنەمان کردووە تا ئاسانتر لێکدانەوەی  بۆ بکرێت  بە تایبەتی 
بۆ تووشبووانی نەخۆشی شەکرەی جۆری یەک ) ئەم بیرۆکەیەش لە کتێبی 

Carb & Cal  وەرگیراوە(. 
لە چەند خواردنێکی جیاواز پێکهاتووە •  ژەمە خۆراکیەکەت   ئەگەر 

و  ووزە  بڕی   پاشان  و  بدۆزیتەوە  بەجیا  و  خۆراکە  ھەر  دەبێت  کەواتە 
ژەمە  پێکهاتەی  و  ووزە  کۆی  شێوەیە  بەو  و  کۆبکەیتەوە   پێکهاتەکانیان 
خۆراکیەکەت دەست دەکەوێت بۆ نموونە ئەگەر خواردنی بەیانیت پێکهاتووە 
لە سەموونێکی سپی و ھێلکەیەک و پەرداخێک شەربەت، کەواتە پێویستە 
وێنە و بڕی ھەریەک لە خواردنەکان لە نامیلکەکەدا بدۆزیتەوە و پاشان بڕی 
ووزەکانیان یان کاربۆھایدرایت و پڕۆتین و چەوریەکانیان کۆبکرێتەوە پاشان 

زانیاری تەواوت لەسەر ژەمە خۆراکیەکە دەست دەکەوێت.
  لەم نامیلکەیەدا بە ڕەنگەکان پێکهاتە خۆراکیەکان جیاکراونەتەوە:• 

•  ڕەنگی سەوز بڕی ووزەی ناو بڕە خۆراکیەکە دەردەخات. 
•  ڕەنگی زەرد بڕی کاربۆھایدرایتی ناو بڕە خۆراکیەکە دەردەخات .

•  ڕەنگی پەمەیی بڕی چەوری ناو بڕە خۆراکیەکە دەردەخات.
•  ڕەنگی شین بڕی پڕۆتینی ناو بڕە خۆراکیەکە دەردەخات. 

•  ڕەنگی پیرۆزەیی بڕی ڕیشاڵی ناو بڕە خۆراکیەکە دەردەخات.

خواردنی تەندروست چییە؟

مادە  و  کانزا  و  ڤیتامین  پێویستی  بڕی  کە  خۆراکێک  ژەمە  لە  بریتییە 
دەتوانێت  کەسەکە  بەوەش  بکات.  دابین  لەش  بۆ  تر  پێویستەکانی 
تەندروستییەکی باش و کێشێکی نموونەیی بەدەست بهێنێت کە بتوانێت 
بەدوور بێت لە نەخۆشییە درێژخایەنەکانی وەکو نەخۆشی شەکرەی جۆری 

دوو، نەخۆشی دڵ، بەرزە پەستانی خوێن، ...ھتد.

    کەواتە پێکهاتەی خواردنی تەندروست دەبێت چۆن بێت؟

ناویان  خۆراکییەکانی  مادە  و  سەرەکییەکان  پێکهاتە  بەپێی  خواردنەکان 
پۆلێن کراون بۆ نموونە گۆشت و ماسی و ھێلکە و چەرەساتەکان ئەو گروپەن 
و  شیر  گروپی  پەنیر  و  شیر  و  ماست  بەرزە،  تێدا  پڕۆتینیان  ڕێژەی  کە 
شیرەمەنییەکانن کە ڕێژەیەکی بەرچاو مادەی کالیسیۆمیان تێدایە، گروپی 

شۆفان و جۆ و برنجی بۆر دەوڵەمەندن بە ڤیتامین Bیەکان و ڕیشاڵەکان.
خۆراکه  ته ندروسته کان ده وڵه مه نده  له :

- دژه  ئۆکسیده کان، ڤیتامینه کان، کانزاکان.
ڕێژه یه ی  - ڕیشاڵه کان، چه وریه  باشه کان، پڕوتین و کاربۆھایدرایت به و 

له ش پێویستیه تی.

    چه ند ڕێنماییه کی گشتی:

- خواردنی سێ ژه مه که  له  کاتى دیاریکراودا له  ھه موو ڕۆژه کاندا بۆ
ئه وه ی ووزه ی پێویست ھه بێت له  ڕۆژه که تدا و دوورت بخاته وه  له  زیادڕه وی 

له  خواردندا. 
- به پێی دوا ڕیپۆرتی WHO، پێویسته  پێنج بەش لە سه وزه  و میوه  

بخورێت له  ڕۆژێکدا به  بڕێکی دیاریکراو.
      - پێویسته  ماسی به لایه نی که مه وه  ھه فته ی دووجار بخورێت.

- خواردنی پڕۆتین زیاتر له  سه رچاوه ی ڕووه کییه وه  بێت، واتە 



خواردنی تەندروست چییە؟

مادە  و  کانزا  و  ڤیتامین  پێویستی  بڕی  کە  خۆراکێک  ژەمە  لە  بریتییە 
دەتوانێت  کەسەکە  بەوەش  بکات.  دابین  لەش  بۆ  تر  پێویستەکانی 
تەندروستییەکی باش و کێشێکی نموونەیی بەدەست بهێنێت کە بتوانێت 
بەدوور بێت لە نەخۆشییە درێژخایەنەکانی وەکو نەخۆشی شەکرەی جۆری 

دوو، نەخۆشی دڵ، بەرزە پەستانی خوێن، ...ھتد.

    کەواتە پێکهاتەی خواردنی تەندروست دەبێت چۆن بێت؟

ناویان  خۆراکییەکانی  مادە  و  سەرەکییەکان  پێکهاتە  بەپێی  خواردنەکان 
پۆلێن کراون بۆ نموونە گۆشت و ماسی و ھێلکە و چەرەساتەکان ئەو گروپەن 
و  شیر  گروپی  پەنیر  و  شیر  و  ماست  بەرزە،  تێدا  پڕۆتینیان  ڕێژەی  کە 
شیرەمەنییەکانن کە ڕێژەیەکی بەرچاو مادەی کالیسیۆمیان تێدایە، گروپی 

شۆفان و جۆ و برنجی بۆر دەوڵەمەندن بە ڤیتامین Bیەکان و ڕیشاڵەکان.
خۆراکه  ته ندروسته کان ده وڵه مه نده  له :

- دژه  ئۆکسیده کان، ڤیتامینه کان، کانزاکان.
ڕێژه یه ی  - ڕیشاڵه کان، چه وریه  باشه کان، پڕوتین و کاربۆھایدرایت به و 

له ش پێویستیه تی.

    چه ند ڕێنماییه کی گشتی:

- خواردنی سێ ژه مه که  له  کاتى دیاریکراودا له  ھه موو ڕۆژه کاندا بۆ
ئه وه ی ووزه ی پێویست ھه بێت له  ڕۆژه که تدا و دوورت بخاته وه  له  زیادڕه وی 

له  خواردندا. 
- به پێی دوا ڕیپۆرتی WHO، پێویسته  پێنج بەش لە سه وزه  و میوه  

بخورێت له  ڕۆژێکدا به  بڕێکی دیاریکراو.
      - پێویسته  ماسی به لایه نی که مه وه  ھه فته ی دووجار بخورێت.

- خواردنی پڕۆتین زیاتر له  سه رچاوه ی ڕووه کییه وه  بێت، واتە 



پاقلەمەنییەکان و چەرەساتەکانەوە بێت.
- کاربۆھایدرا یت له  خواردنه که تدا زیاتر  له  شێوازی نان و پاستاو و 

برنجی بۆردا بێت، نەک برنجی سپی و مەعکەرۆنی سپی و نانی سپی. 
- شه کر و شیرینی که م بکرێته وه  بۆ بڕی ٣٠گرام که متر له  ڕۆژێکدا واتە 
کۆی  لە  بەکاردەھێنین  زیادکراو  شەکری  چا  کەوچکی   ٦ لە  کەمتر 

خواردنی ڕۆژانەدا.
- ھه ڵبژاردنی شیر و ماست و په نیری که م چه وری و به ڕێژه یه کی

دیاریکراو. 
- خواردنی چه وری ته ندروست وه کو زه یتی زه یتوون، ئاڤوکادو، 

چه ره ساتی بێ خوێ.
      - خواردنی خوێ که م بکرێته وه  بۆ که متر ۶گم له  رۆژێکدا، جێگرتنه وه ی 

خوێ به  به ھارات و ھاڕاوه ی سه وزه کان.
   چەند ڕێنماییەک بۆ کەمکردنەوەی ڕێژەی چەوری خراپ لە ژەمەکاندا:

 
•خواردنی میوە و سەوزە و گەنمەشامی سویرنەکراو لە نێوان ژەمەکاندا
لە جیاتی خواردنەکانی کە ڕێژەیەکی بەرزی چەورییان تێدایە وەکو  جیبس 

و چوکلێت و بسکیت و کێک و ئیشی ھەویر.
•خواردنی شیر و ماست و پەنیری کەم چەوری.

گۆشتە    کردنەوەی  کەم  و  چەوری  کەم  گۆشتی  •خواردنی 
و  گۆشت  لە  پێست  و  چەوری  لابردنی  و  سۆسج،  وەکو  پڕۆسیسکراوەکانی 

مریشک پێش لێنانیان.
لە  مایکرۆویڤ  و  برژان  و  کوڵان  شێوازی  بە  خواردنەکان  •ئامادەکردنی 

جیاتی سوورکردنەوە.
•پێوانەکردنی ڕۆنی بەکارھێنراو بە کەوچکی چا لە کاتی ئامادەکردنی

خواردندا.
بەزیادکردنی پێویستی  کە  تایبەت  مەنجەڵی  و  تاوە  •بەکارھێنانی 

چەوری نییە لە کاتی خواردن ئامادەکردندا.
•دوورکەوتنەوە لە خواردنی ژەمە خێراکان کە ڕێژەیەکی زۆر چەوری و

شەکری شاراوەی تێدایە.

چەند ڕێنماییەک بۆ ڕێگەگرتن لە زۆر خواردن لە نێوان ژەمەکاندا: 

لەکاتی ھەستکردن بە برسێتیدا پەرداخێک ئاو بخۆرەوە.  o
لەکاتی سەیرکردنی تەلەڤیزیۆن و جەنجاڵی بە کاری ترەوە خواردن   o

مەخۆ. دەکرێت ڕێژەیەکی زۆر خواردن بخۆیت بەبێ ئاگایی خۆت.
ھەمیشە لە نێوان ژەمەکاندا دەتوانرێت میوە بخورێت کە خواردنێکی   o
تەندروستە و پێویستییەکانی لەش بۆ زۆر جۆری ڤیتامینەکان پڕ دەکاتەوە.

ھەمیشە بەتێری بازاڕ بکە بۆ پێداویستییە خۆراکییەکان و پێش   o
لە  بکەویتەوە  دوور  بۆئەوەی  ئامادەبکە  خواردنەکان  بۆ  لیستێک  ڕۆشتن 

کڕینی خواردنی ناتەندروست و ناپێویست.

کاربۆهایدرایتەکان: 

و  لەش  بۆ  ووزەیە  سەرەکی  سەرچاوەی  و  خۆراکە  گرنگی  پێکهاتەیەکی 
مێشک. دوو جۆری سەرەکیمان ھەیە:

شەکر )شەکری سروشتی کە لە میوە و شیردا ھەیە و شەکری زیادکراو( و 
زۆربەی  بەپێی  پەتاتە(.  و  مەعکەرۆنی  و  برنج  و  )نان  نیشاستەکان 
لە  کەسەکە  ڕۆژانەی  پێویستی  ووزەی  نیوەی  ئاساییە  توێژینەوەکان 
لە  ڕۆژانە  کاربۆھایدرایتی  زیاترینی  بەمەرجێک  بێت  کاربۆھایدرایتەوە 

کاربۆھایدرایتە ئاڵۆزەکانەوە بێت بۆ نموونە نانی بۆر واتە نانی جۆ یاخود
یان  یان ساوەر  بۆر  برنجی  یان  ئاردەکەوە دروستکرابێت  نانێک بە کەپەکی 
پاقلەمەنییەکان. وە پێویستە بڕی شەکری سادە )واتە ئەو شەکرەی کە زیاد 
دەکرێت بۆ خواردن و خواردنەکان( لە ناو خواردنەکاندا زۆر کەم بێت واتە 

کەمتر بێت لە ٥% ی ووزەی پێویستی ڕۆژانەی کەسەکە.  

  



چەند ڕێنماییەک بۆ ڕێگەگرتن لە زۆر خواردن لە نێوان ژەمەکاندا: 

لەکاتی ھەستکردن بە برسێتیدا پەرداخێک ئاو بخۆرەوە.  o
لەکاتی سەیرکردنی تەلەڤیزیۆن و جەنجاڵی بە کاری ترەوە خواردن   o

مەخۆ. دەکرێت ڕێژەیەکی زۆر خواردن بخۆیت بەبێ ئاگایی خۆت.
ھەمیشە لە نێوان ژەمەکاندا دەتوانرێت میوە بخورێت کە خواردنێکی   o
تەندروستە و پێویستییەکانی لەش بۆ زۆر جۆری ڤیتامینەکان پڕ دەکاتەوە.

ھەمیشە بەتێری بازاڕ بکە بۆ پێداویستییە خۆراکییەکان و پێش   o
لە  بکەویتەوە  دوور  بۆئەوەی  ئامادەبکە  خواردنەکان  بۆ  لیستێک  ڕۆشتن 

کڕینی خواردنی ناتەندروست و ناپێویست.

کاربۆهایدرایتەکان: 

و  لەش  بۆ  ووزەیە  سەرەکی  سەرچاوەی  و  خۆراکە  گرنگی  پێکهاتەیەکی 
مێشک. دوو جۆری سەرەکیمان ھەیە:

شەکر )شەکری سروشتی کە لە میوە و شیردا ھەیە و شەکری زیادکراو( و 
زۆربەی  بەپێی  پەتاتە(.  و  مەعکەرۆنی  و  برنج  و  )نان  نیشاستەکان 
لە  کەسەکە  ڕۆژانەی  پێویستی  ووزەی  نیوەی  ئاساییە  توێژینەوەکان 
لە  ڕۆژانە  کاربۆھایدرایتی  زیاترینی  بەمەرجێک  بێت  کاربۆھایدرایتەوە 

کاربۆھایدرایتە ئاڵۆزەکانەوە بێت بۆ نموونە نانی بۆر واتە نانی جۆ یاخود
یان  یان ساوەر  بۆر  برنجی  یان  ئاردەکەوە دروستکرابێت  نانێک بە کەپەکی 
پاقلەمەنییەکان. وە پێویستە بڕی شەکری سادە )واتە ئەو شەکرەی کە زیاد 
دەکرێت بۆ خواردن و خواردنەکان( لە ناو خواردنەکاندا زۆر کەم بێت واتە 

کەمتر بێت لە ٥% ی ووزەی پێویستی ڕۆژانەی کەسەکە.  

  



پڕۆتینەکان:

سوور،  گۆشتی  لە  بریتییە  لەخواردنەکاندا  پڕۆتین  سەرەکی  سەرچاوەی 
گۆشتی پەلەوەرەکان، ماسی، ھێلکە، پاقلەمەنییەکان، چەرەسات.

    سوودەکانی پڕۆتین بۆ جەستە:

ـ یارمەتی گەشەی خانەکان دەدات.
ـ یارمەتی خۆچاککردنەوەی خانەکان دەدەن.

ـ یارمەتی بەرگری لەش دەدات. 
ـ بەشداری دەکات لەدروستکردنی ئەنزیم و ھۆڕمۆنەکان.

ـ دەچێتە پێکهاتەی ماسولکەکان.

    چەورییەکان: 

دیواری  گرنگی  پێکهاتەیەکی  و  لەشدا  لە  ووزەیە  باشی  سەرچاوەیەکی 
 VD ،A ،E ،K یارمەتی ھەڵمژینی ڤیتامینەکانی وەکو ڤیتامین خانەکان و 
دەدات لەجەستەوە وە ھەروەھا بەشدارە لە دروستکردنی دیواری پارێزەر بۆ 
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خواردنەکە بەڕێژەی دیاریکراو بەپێی پێویستی جەستەی کەسەکە بێت. 

    ڕیشاڵەکان:
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دوو جۆری سەرەکی ڕیشاڵی ناوخۆراکمان ھەیە: ڕیشاڵە تواوەکان و ڕیشاڵە 
نەتواوەکان. زۆربەی خواردنەکان تێکەڵەی ھەردوو جۆرە ڕیشاڵەکەیان تێدایە. 
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      تەمەن                     پێویستی ڕۆژانە بۆ ڕیشاڵەکان

      2-٥ ساڵ                   1٥ گرام
      ٥-11 ساڵ                 2٠ گرام
      11-1٦ ساڵ               2٥ گرام
      1٦ ساڵ و زیاتر           ٣٠ گرام

    

سەرچاوەکان:

Carb & Cal book
 www.myfitnesspal.com  
 www.lifesum.com  
www.myfooddiary.com
Nutritic Software
Nutrium Software; Nutrition Analysis
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چەند ڕێنماییەكی گشتی بۆ تووشبوانی نەخۆشی شەكرەی جۆری 2: 

 • شەكرەی جۆری دوو چییە؟   
نەخۆشییەكی درێژخایەنە كە بەھۆی بەرزی ڕێژەی شەكر دەبێت لە خوێندا. 
شەكرە  ئەو  تەندروست  ڕێگەیەكی  بە  ناتوانن  لەش  خانەكانی  كاتێك 
لەم جۆرەی  لە خوێندا.  بەكاربێنێت دەبێتە ھۆی كەڵەكەبوونی شەكرەكە 
شەكرەدا پەنكریاس ھۆڕمۆنی ئەنسۆلین بەپێی پێویست دەرناكات یاخود بە 
ڕێژەی پێویست دەردەدرێت بەڵام ھۆڕمۆنەكە بەتەواوی ئیش ناكات یاخود 
خانەكان بەرگرییان دروست كردووە بۆ ھۆڕمۆنەكە و ناھێڵن ئیشەكەی بە 

تەواوی ئەنجام بدات. 

 شێوازی ژیانی تەندروست چییە لە نەخۆشی شەكرەدا:
1- خواردنی تەندروست.  

          2- وەرزش كردنی بەردەوام. 
          ٣- ھێشتنەوەی كێشی نمونەیی و ئەگەر كێشی زیادە ھەبێت    

پێویستە دایبەزێنێت.
         ٤- خەوێكی باش واتە )زوو خەوتن و خەوێكی قووڵ 7-9 كاتژمێر 

لە شەودا(.
       ٥- دووركەوتنەوە لە دڵەڕاوكێ و سترێس لەڕێگەی تەكنیكی ھێوركردنەوە 

وەكو ھەناسەدانی قووڵ و ڕێكردن و یۆگا.

 • خواردنی تەندروست بۆ گرنگە لە نەخۆشانی شەكرەدا؟ 
خواردنی تەندروست بەشێكە لەژیانێكی تەندروست. خواردنی تەندروست 
ڕێگە لە بەرزبوونەوەی ڕێژەی شەكر و بەرزی چەوری خوێن و بەرزی پەستانی 
كەمتر  شەكرە  نەخۆشی  ماكەكانی  ئەگەری  ھەروەھا  وە  دەگرێت.  خوێن 
و  گورچیلە  و  چاو  لەسەر  شەكرە  بەرزی  نەرێنی  كاریگەری  وەكو  دەكاتەوە 

دەمارەكان و ...

 • وەرزش كردنی بەردەوام: 
 خاڵێكی تری گرنگ بۆ ڕێكخستی ڕێژەی شەكر لە خوێندا جوڵە و وەرزشی 
پێویستە  شەكرە  نەخۆشی  توشبووی  كەسانی  كەم  بەلایەنی  ڕۆژانەیە. 
وەرزشكردنێك لە خێراییەكی مامناوەندا بكات ڕۆژانە ٣٠ خولەك و  ٥ ڕۆژ لە 
ھەفتەكەدا. )كاتێك دەڵێین وەرزش بە خێراییەكی مامناوەند واتە وەرزشێك 
پێویستە  بەرزكاتەوە(.  مامناوەند  شێوەیەكی  بە  لەش  گەرمی  پلەی  كە 
لە  و  بەسەربەرن  دانیشتن  بە  كەمتر  كاتێكی  شەكرە  تووشبوی  كەسانی 

ڕۆژەكەیاندا جووڵەیان زۆربێت.



چەند ڕێنماییەكی گشتی بۆ تووشبوانی نەخۆشی شەكرەی جۆری 2: 

 • شەكرەی جۆری دوو چییە؟   
نەخۆشییەكی درێژخایەنە كە بەھۆی بەرزی ڕێژەی شەكر دەبێت لە خوێندا. 
شەكرە  ئەو  تەندروست  ڕێگەیەكی  بە  ناتوانن  لەش  خانەكانی  كاتێك 
لەم جۆرەی  لە خوێندا.  بەكاربێنێت دەبێتە ھۆی كەڵەكەبوونی شەكرەكە 
شەكرەدا پەنكریاس ھۆڕمۆنی ئەنسۆلین بەپێی پێویست دەرناكات یاخود بە 
ڕێژەی پێویست دەردەدرێت بەڵام ھۆڕمۆنەكە بەتەواوی ئیش ناكات یاخود 
خانەكان بەرگرییان دروست كردووە بۆ ھۆڕمۆنەكە و ناھێڵن ئیشەكەی بە 

تەواوی ئەنجام بدات. 

 شێوازی ژیانی تەندروست چییە لە نەخۆشی شەكرەدا:
1- خواردنی تەندروست.  

          2- وەرزش كردنی بەردەوام. 
          ٣- ھێشتنەوەی كێشی نمونەیی و ئەگەر كێشی زیادە ھەبێت    

پێویستە دایبەزێنێت.
         ٤- خەوێكی باش واتە )زوو خەوتن و خەوێكی قووڵ 7-9 كاتژمێر 

لە شەودا(.
       ٥- دووركەوتنەوە لە دڵەڕاوكێ و سترێس لەڕێگەی تەكنیكی ھێوركردنەوە 

وەكو ھەناسەدانی قووڵ و ڕێكردن و یۆگا.

 • خواردنی تەندروست بۆ گرنگە لە نەخۆشانی شەكرەدا؟ 
خواردنی تەندروست بەشێكە لەژیانێكی تەندروست. خواردنی تەندروست 
ڕێگە لە بەرزبوونەوەی ڕێژەی شەكر و بەرزی چەوری خوێن و بەرزی پەستانی 
كەمتر  شەكرە  نەخۆشی  ماكەكانی  ئەگەری  ھەروەھا  وە  دەگرێت.  خوێن 
و  گورچیلە  و  چاو  لەسەر  شەكرە  بەرزی  نەرێنی  كاریگەری  وەكو  دەكاتەوە 

دەمارەكان و ...

 • وەرزش كردنی بەردەوام: 
 خاڵێكی تری گرنگ بۆ ڕێكخستی ڕێژەی شەكر لە خوێندا جوڵە و وەرزشی 
پێویستە  شەكرە  نەخۆشی  توشبووی  كەسانی  كەم  بەلایەنی  ڕۆژانەیە. 
وەرزشكردنێك لە خێراییەكی مامناوەندا بكات ڕۆژانە ٣٠ خولەك و  ٥ ڕۆژ لە 
ھەفتەكەدا. )كاتێك دەڵێین وەرزش بە خێراییەكی مامناوەند واتە وەرزشێك 
پێویستە  بەرزكاتەوە(.  مامناوەند  شێوەیەكی  بە  لەش  گەرمی  پلەی  كە 
لە  و  بەسەربەرن  دانیشتن  بە  كەمتر  كاتێكی  شەكرە  تووشبوی  كەسانی 

ڕۆژەكەیاندا جووڵەیان زۆربێت.



 • وەرزش كردن بۆ گرنگە لە نەخۆشی شەكرەدا؟ 
          1- بۆ ڕێكخستی ڕێژەی شەكری خوێن.

          2- بۆ بەدەستهێنانی كێشی نموونەیی.
           ٣- بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری توشبوون بە نەخۆشی دڵ و جەڵتەی 

دڵ و مێشك لە نەخۆشانی شەكرەدا.
          ٤- بۆ كەمكردنەوەی دڵەڕاوكێ و خەمۆكی. 

          ٥-  یارمەتیدەرە بۆ بەدەستهێنانی خەوێكی قووڵ و باش لە 
شەواندا.

          ٦- یارمەتی بەھێزكردنی ماسولكە و زیاد بوونی بەرگری لەش 
دەدات.

 • ڕێكخستنی كێشی لەش :
كێشە.  ڕێكخستنی  شەكرەدا  نەخۆشی  چارەسەری  لە  گرنگ  زۆر  خالێكی 
كێشی  شەكرە  نەخۆشی  تووشبوانی  ی   8٠% سەرچاوەكان  لە  زۆر  بەپێی 
زیادەی لەشیان ھەیە یاخود قەڵەون. كەواتە پەیوەندییەكی بەھێز ھەیە 
لە نێوان زیادی كێشی لەش و زیادی چەوری لە وورگ و  ئەگەری تووشبوون 

بە نەخۆشی شەكرە. 

دەست  بە  نموونەی  كێشێكی  شەكرە  نەخۆشی  دەكرێت  چۆن   •  
بهێنێ؟ 

بێت  قەڵەو  یاخود  دەبێت  زیادی  كێشی  كاتێك  شەكرەدا  تووشبووی  لە 
پسپۆری  پزیشكی  لەلایەن  دابنرێت  بۆ  خۆراكی  تایبەتی  پلانی  گرنگە  زۆر 
خۆراك. ناكرێت تووشبوی شەكرە بەبێ ڕێنمایی لەسەر ھیچ جۆرە پلانێكی 
دابەزاندنی كێش بڕوات بەبێ پرسی پزیشكی پسپۆری خۆراك چونكە ڕەنگە 
كونترۆڵ  یاخود  دابەزینی شەكرە  وەكو  نەخوازراو  ئەنجامی  ھۆكاری  ببێتە 
ژیانی  كاتدا مەترسی لەسەر  لە ھەندێک  ڕەنگە  ڕێژەی شەكر كە  نەبوونی 

كەسەكە دروست بكات. 
 

چاپ كردنی ئەم كتێبە سپۆنسەر كراوە لە لایەن :
و  قەڵەوی  چارەسەری  پێشكەوتووی  سەنتەری   ( سەنتەر  نیوتری   -  

لاوازی و گەشە(
سلێمانی- شەقامی ابراھیم پاشا – تەلاری ئیمپایەر 

07503766383 - 07703643064
د. كامران رسول ژاژڵەیی     و   د. اسرا كمال شاه محمد

)Pain Clinic( كلینیكی ئازار شكاندن - 
كلینیكی چارەسەری ئازاری درێژخایەن بە بێ نەشتەرگەری.

سلێمانی – شەقامی ابراھیم پاشا – تەلاری ئیمپایەر
  07739002307

د. ھەڤین كمال شاه محمد 

 )Derm Center( دێرم سەنتەر - 
سەنتەری پێشكەوتووی نەخۆشیەكانی پێست و جوانكاری 
سلێمانی – شەقامی ئیبراھیم پاشا – تەلاری ھای كوالیتی 

07727647003 - 07501647003
د. گەشین كمال شاه محمد     و      د. شادیار اكرم حمەلاو 
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