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يه کثک له چالاکييه کاني گرينگي جگه ر پاشکه وتکردن و سووتاندني چه وري له جه سته دايه. جگه ري 
ئاسايي له هه ر 100 گرام کثشي خؤي، 5 گرام چه وري هه يه. ئه گه ر ئاستي چه وري بگاته زياتر له 5 له سه د، به 
م حاصه ته ده صثن جگه ري چه ور. جگه ري چه ور نه خؤشييه کي به ربصاوه و هؤيه که شي هه ندثک له نه خؤشيه کان 
و حاصه ته کاني به دخؤراکييه. کؤوه بووني چه وري له خانه کاني جگه ر ده توانث ببثته مايه ي هه وکردني خانه کان. جگه ر 
ذؤصي کاريگه ري له سووتاندن و تواندنه وه ي چه وريدا  هه يه. ئه گه ر ئه م ئه ندامه تووشي کثشه ببثت چه وري تثيدا 

نوشست ده کا و جگه ري چه ور دروست ده بث.

هؤيه کاني درووست بووني جگه ري چه ور:
1.قه صه وي و گرفتي  چه وري خوثن

2.نه خؤشي شه کره )ديابثت(
3.خواردنه وه ي مه شذوباتي ئه لکولي

4. به دخؤراکي )سووئي  ته  غزيه(
5. هه ندثک ده رماني کورتؤندار وه ک پذثدنيزؤلؤن

6. ئه و ده رمانانه ي بؤ گه شکه و فث لثهاتن به کاردثن
7. خواردني بث جثي هؤرمؤنه کان.

 نيشانه کان
له نه خؤشي جگه ري چه وردا، ئه غصه ب جگه ر هيچ نيشانه يه کي نييه. به صکوو به دواي تاقيکردنه وه ي 
خوثندا، ئاستي ئانزيمه کان به رزده بثته وه، يان له سؤنؤگذافي جگه ردا جا به هه ر بؤنه يه ک ئه نجام بدرث، 
ته شخيس ده درثت. ئانزيمه کان ئه غصه ب که مثک له سه ره وه ن. هه ندثک جار ئه م نه خؤشييه هه 

ست به ماندوويه تي کردن و ئثشي لاي سه ره وه ي سکي له گه ص دايه. 

ته شخيسي جگه ري چه ور

ئه گه ر ئانزيمه کاني جگه ر له سه ره وه بن، به ر له وه ي عيلله تي جگه ري چه ور ته شخيس 
بدرث. لازمه له پثشه وه ئه و هؤيانه ي که ئانزيم ده به نه سه رث، ره د که ينه وه. هه روه ها 
پشکنين بؤ هثپاتيتي »بي« و »سي« ده بث بکرث. هه ندثک نه‌خؤشي مثتابوليکي وه کوو ويلسؤن، 
هثموکذؤماتؤز و نه خوشي ئوتوئيمؤن وه کوو سيرؤزي زه رداوي و هثپاتيتي ئؤتؤئيمؤن ده بث 

پشکنيان بؤ بکرث.

و هه روه ها  ر  کاني جگه  ئانزيمه  رثي  ندثک چوونه سه  ر، هه  بؤ جگه  له فه حسي خوثني 
گاماگلؤنامين تذانس پثپتيداز ده بينرثت.

ده رمان

باشترين ده رمان لابردني عيلله تي ئه م نه خؤشييه يه. دابه زيني کثشي ئه وانه ي قه صه ون؛ 

نه خواردنه وه ي مه شذوباتي ئه لکولي؛ کؤنتذؤل کردني نه‌خؤشي شه کره؛ دابه زيني چه وري خوثن  و گؤذيني شثوازي ژيآن و فه عالييه ت، 
گرينگترين بنه ماکاني ده رماني ئه م نه خؤشييه ن. به ئه گه ر جگه ري چه ور ده رمان بکرث،  له په ره سه ندني نه خؤشي جه رگ به رگري 

ده کرث.

گرينگ ترين شثوازه کاني ده رمان
که مکردنه وه ي کثشي جه سته

نه خواردنه وه ي مه شذوباتي ئه لکولي
کونتروصي نه خؤشي شه کره

دابه زيني چه وري خوثن
گؤذيني شثوازي ژيان

ئايا جگه ري چه ور ده رمان ده کري؟

به صث، به ذه چاوکردني بنه  ماکاني سه ره وه  وه کوو دابه زيني کثشي که ساني قه له ؤ، گؤذيني شثوازي ژيان )هه 
صسووذان و پياسه و وه رزيش(، ئيسلاحي رژثمي خؤراک، نه خواردني مه‌شروبات، کؤنتذؤصي شه کري خوثن به يارمه 

تي پزيشک ده توانن نه تيجه ي باشي لث وه ربگرن. هه ندثک جار که نه خؤشييه که سه ختتره، خواردني ده رماني وه ک 
ئإورزوداکسي کوليک ئه سيد، ويتاميني E و مثتفورمين سوودبه خشه. پثويسته ئاماژه بکه ين که له گه ص ئه م ده رمانانه 

ش، دابه زاندني کثشي به ده ن و گؤذيني شثوازي ژيان گرينگترين بنه ماکاني ده رماني ئه م نه خؤشييه يه.

ئايا جگه ري چه ور نه خؤشييه کي پذمه ترسييه؟

له زؤربه ي حاصه تدا نه خثر. ئه گه ر ده رمان نه کرث و چه وريه کي زؤر کؤوه ببث، ده بثته هؤي ئاوساني جگه ر. له وانه شه  
ببثته باعيسي سيرؤزي جگه ر. بؤيه نابثت لثي بث خه م بين. خواردني ده رماني په‌ستاني )زه ختي( خوثن وه کوو متيل دؤپا، 
به عزثک موسه ککين )ئيندومثتاسين(، ده رماني خه‌مؤکي )ئيميپذامين( ده-توانن ئاستي ئانزيمه کاني جگه ر به رنه  سه ره 

وه که له گه ص نه خواردني ئه م ده رمانانه ئاستي ئانزيمه کان ئاسايي ده بثته وه.

 ئه لکول و جگه ري چه ور

توثژينه وه کان نيشاني داوه خواردنه وه ي ئه لکول ده بثته هؤي جگه ري چه ور له ئينسان و له ئاژه صيشدا. خواردنه 
وه ي ئه لکول و خواردني خوراکي چه ور ئه م حاصه ته زياتر ده که ن. به خواردنه وه ي ئه لکول له ئاستي که ميشدا 
ته نانه ت بؤ ماوه يه کيش ئه م حاصه ته بينراوه. نشوستي چه وري له جه رگدا ده توانث ببثته مايه ي هه ست به 
ماندوويه تي کردن، زه عف، که م ئيشتيايي، دص تثکه لآتن، ناذه-حه تي زگ و گه وره بووني جگه ر. ئه گه ر نه 
خإشييه که به سه ختي بگرن، زه رديش ده بينرث. ده بث بزانرث که ته رکنه کردني ئه لکول ده توانث جگه ر له 

کار بخات.

نه خؤشي شه کره

يه کثک له  هؤيه گرينگه کاني جگه ري چه ور، نه خؤشي شه کره  يان به رزبوونه وه ي ناياسايي رثژه ي شه کري خوثنه. نه 

خؤشي شه کره نه خوؤشييه  کي به ربلآوه له جيهاندا. نه خؤشي شه کره دوو هؤي هه يه: يه ک 
ناذثکي يان نوقستان له هؤرموني ئه نسؤلين که له ذژثنه ي پانکرياسه وه ده ذژثته نثو خوثنه 

وه. دووهه م گرفتي توواندنه وه  و مه سره فکردني ئه نسولين له نثو خانه کاني له ش له به ر 
بووني موقاوه مه ت به  ئه نسؤلين.

ئه گه ر ذثژه ي گلؤکؤز به  هؤي جؤراجؤر و ناياسايي به رز بثته وه، نه خؤشي شه کره به م نيشانانه 
وه خؤي ده رد ه خات. ميز زؤرکردن و هه ستانه وه له شه و دا بؤ ده ست به ئاو، زؤرخواردنه وه ي ئاو 

و شتي ئاوه کي له به ر تينوويه تي زؤر و هه روه ها ماندوويه تي و شه که تي. شه کره چه ن جؤري هه 
يه که باوترينيان تيپي يه ک يان ديابتي ئه نسؤلينه که له به ر ته ذه شوح نه کردني ئه نسولينه و زياتر 

له مندالآن و مثر مندالآن و ته مه ني ژثر 30 ساصدايه. شه کره ي جؤري دووهه م يان ديابتي غه يري 
ئه نسؤليني که ئه نسؤلين ته ذه شوح ده بث، به لآم کاريگه ري نييه. ئه م جؤره له ديابثت به ديابثتي گه 

وره سالآن ناسراوه. ته مه نيان سه ره وه ي 40 ساصه، قه صه ون و سابيقه ي شه کره له که سو کارياندا 
هه يه. ئه م که سانه زياتر له خه صکي ديکه بؤيان هه يه تووشي ئه م نه خؤشييه ببن.

نه خؤشي شه کره بذثک کثشه دروست ده کا که ئه گه ر به چاکي کونتذؤل نه کرث گيروگرفتي جؤراوجؤري 
به شوثندايه. يه کثک له و گرفتانه چه وري جگه ره. له شه کره ي تيپي يه ک دا زؤر باو نيه به لآم نيوه ي ئه 

و که سانه ي شه کري تيپي دوويان هه يه ئه م حاصه ته ده گرن. هؤي بلآو بوونه وه ي چه وري له جگه ري ئه 
وانه ي نه خؤشي شه کرهي تيپي دوويان هه يه به رز بوونه وه ي ئه سيده چه‌وره‌کان له رثي خوراک و هه روه ها 

مثتابؤليسمي نيشاسته و ته بديلبووني به ئه سيده چه‌وره‌کانه.

نه خوؤشي شه کره له ئيستادا ده رماني ته واوي نييه، به  صام کؤنترؤل ده کرث. به کؤنترؤلکردني ئه م نه خؤشييه 
به رگري ده کري له و گرفتانه ي به دواي  دا دث.ئامانجي ئثمه له ده رمان، ذاگرتني شه کري خوثن له رثژه يه کي 

ئاساييدايه، يه کثک له شثوازه کان ذاگرتني ذژثمي خؤراکه.

هاووصاتي خؤشه ويست!

 ئه گه ر قه صه ون، جووصه و هه صسووذانتان که مه و سابيقه ي شه کره  له  که سوکارتان به تايبه ت دايک و بابدا 
هه يه. له وانه يه جگه ري چه ورتان هه بثت.

ناميزاني  و ناذثکي چه وري خوثن

به رز بوونه وه ي چه وري خوثن ده توانث ببثته هؤي جگه ري چه ور. چه وري خوثني ناميزان زؤرتر له که ساني قه صه 
و که سابيقه ي شه کره يان له که سوکاردا هه يه، ده بيندرث. به لآم که ساني کزولاوازيش به هؤي سابيقه ي خانه 

واده له وانه يه تووشي ببن.

بؤ دابه زيني چه وري خوثن ئه م خالآنه ي خواره وه ذه چاوکه ن: 
  که مترخواردني چه وري ئيشباع )که له خواردني گؤشتي سوور و سپيايي چه وردا هه يه( له خؤراکدا

 که مکردنه وه ي کالؤري ئيزافه ي خؤراک
 زؤرخواردني ئه و خؤراکانه ي فايبر )Fiber(يان هه يه

 قه ده غه کردني جگه ره کثشان 
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  جگه ري چه ور 

دوکتور سه يد موئه يد عه له ويان
پذؤفيسور و فه وقي ته خه سوسي نه خؤشييه کاني جگه ر

سه رؤک و دامه زرثنه ري بنکه کاني نه خؤشي جگه ر
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 وه رزشکردني ذثکوپثک  
خواردني زؤري ماسي سپي

قه صه وي و جگه ري چه ور 
جگه ري چه ور له که ساني قه صه ودا زؤر ده بيندرث. هه صنه سووذان و 
پهره سه ندني تثکنؤلؤجي، ژياني ماشثني، شارنشيني، له ش په روه ري، ده وصه 
مه ندي و خواردني زؤر ئه مرؤ بووه ته باعيسي قه صه وي زؤرتر. ئه وه ي که  قه 
صه وي به واتاي چييه؟ دياره له ذووي باصا و ته مه ني هه ر که سثک ده کرث کثشي 
قه بووصکراوي ئه و له رووي جه دوه له وه بؤ دياري بکه ين. ئه گه ر وزه ي خؤراک 
که دثته نيو له شه وه زؤر بثت کالؤريه زياديه که ي ده بثته چه وري و پاشکه وت ده 

بث و ئه گه ر ئه م حاصه ته زؤر بخايه نث، قه صه وي درووست ئه بث. ئه وانه ي قه صه ون له چاو که ساني ئاسايي 
سه باره  به بؤن يا تامي خؤراک له ئاستثکي ژوورتر وه‌لآم ئه ده نه وه. ده‌بث ئه‌و‌ه‌ش بزانين که زؤرخواردن هؤثه کي 

قه صه وييه به صآم تاکه هؤ نييه، به صکوو هؤکاني موحيتي، فه رهه نگي و وه راسه ت کاريگه رن.

که مکردنه وه ي کثش ده‌بث هه وه ص هه نگاو له گؤذيني شثوازي ژياندا بثت و خواردنثکي سنووردارمان هه بثت. 
ئه صبه ته رژثمي خوراکي سه ختگيرانه ده‌بثته هؤي هاوکاري نه کردني نه خؤشهکه. گرفتي گهورهي دهرمانکردني 

قهصهوي دابهزاندني کثش نييه بهصکوو ذاگرتني کثشه دابهزيوهکهيه. بهداخهوه بهشثکي کهمي نهخؤشان دهتوانن 
بؤ ههميشه ئهو کيشه خوارثيه ذابگرن.

جگه ري چه ور له که ساني قه صه ودا باوه و له 80 تاوه کوو 90 له سه دياندا ده بيندرث. ئاشکرايه که نه‌خؤشي شه 
کره و چه وري خوثنيش له که ساني قه صه ودا زؤرتره و ئه م دووانه پاصنه رن بؤ ئاشکرابوون و ده رکه وتني ئه م 

نه خؤشييه.

رؤصي وه‌رزشکردن له دابهزيني کثشدا
زه رووره تي وه رزشکردن و ته مريني وه‌رزش، تايبه ت به ده سته و تاقمثکي کؤمه صگا نييه. گه نجان، پيران، 
له  به رگريکردن  بؤ  باشي هه يه  کاريگه ري  وه‌رزشکردن  بکه ن.  وه‌رزش  وئافره ت هه موويان ده‌بث  پياو 
تووشبوون به زؤرثک له نهخؤشي و ذاگرتني تهندروستي جه سته و ههروها ذؤحيش. کثشي شياو و له-بار 
به تهنيا  به تهمريني وهرزشي لهگهص خواردنثکي شياو و ته ندروست به دهستدثت. وه‌رزش ئهگهر 
کهميش بثت به لآم دايمي و هه موو رؤژاني ساص ده توانث تا ذاده يه کي به رچاو کثشي که ساني قه صه 

و دابه زثنث.

ئه م رثنماييانه له وه رزشکردندا ذه چاو بکه ن:
 هه صسووذان و وه رزش به شثوه يه کي رثکوپثک ئه نجام بده ن . وه‌رزشي ناذثک و بث به 
رنامه سوودي نابثت. واباشتره له کاتي دياريکراودا وه‌رزش بکه ن. کاتي شياو به يانيان دواي هه 
ستان له خه و و پثش ناني به يانييه. له به رئه وه ي وه‌رزش له کاري رؤژانه تان وه دوا نه خات، 

وا باشتره زووتر له خه و هه ستن و دواي نوثژي به ياني تازه نه خه ونه وه.

 وه‌رزشکردن نه ته نيا کثشي به ده ن دثنثته خواره وه. به صکوو هثز و قه وه تي ماسوولکه 
کانيش زياد ده کات.

 ئه م ياسايه هيچکات له بير مه که ن: فشاري زؤر بؤ خؤتان مه هثنن. وه‌رزش له که مه وه ده ست پثکه ن و ورده ورده زيادي که ن. 
به‌‌‌ر له وه ي زؤر ماندوو ببن ده ستي لث هه صگرن.

هؤ جياوازه کان

ده‌بث بزانين که مه سموومبوون به هه ندثک ژه هر و مه واد ده توانث به شثوه ي ه کي مه ترسيدار ببثته هؤي جگه ري چه ور. خواردني 
هه ندثک ده رمان وه کوو تثتذاسايکلين، ئه سيدوالپذؤئيک و ئاميؤدارون و کؤذتونيش ده توانث ئه م نه خوشييه دروستکات.

زؤبه ي تووشبوان هيچ نيشانه يه کيان نييه و به شوثن تاقيکردنه وه کان يان سؤنؤگذافي ده ردکه ون. جاري واشه ئه م نه خؤشييه هه 
ست به ماندوييکردن و ناذه حه تي لاي ذاست و سه ره وه ي زگي له گه صه. زؤربه ي کاتيش ته نيا که مثک هه صکشاني ئانزيمه کاني 

جگه ر ده بيندرث.  

]بؤ ته شخيسي باشتري ذثژه ي ئازارو سه ده مه ي جه رگ واباشتره فيبروئيسکه ن بگيرث [

 ئايا دهکرث چهوري هه ر نه خؤين؟

چه‌وري له نيو هه‌ندثک له خؤراکه‌کاندا به ئاساني ده‌بيندرث وه‌کوو ذؤن، چه‌وري گؤشت و هتد. به صام له سدا شيستي چه ورييه کان 
وه کوو چه وري زه‌ردثنه‌ي هثلکه، شير، دانه‌وثصه و ئاجيل هه‌ر نابيندرثن. ئاستي خواردني چه‌وري له هه‌رکه‌سدا پثوه‌ندي هه‌يه 
به چه‌ند فاکته ري کؤمه‌لآيه‌تي، فه‌رهه‌نگي، ئابووري و جوغذافيايي و هه‌روه‌ها نه‌ژادي. ئه‌وه‌ي که ذوونه ئه‌وه‌يه  ئه و‌خؤراکانه‌ي 
له ئاژه‌صه‌وه به ده ستدثن چه‌ورييان زؤره و خؤراکي ذووه‌کي چه وريان که‌متره. چه‌وري وه‌ک سهرچاوه‌ي وزه‌ي توکمه و خاوه‌ني 

ويتاميناتي A,D,K,E بؤ له‌ش پثويسته. که‌وايه ناتوانرث چه‌وري به ته‌واوي وه‌لانرث.

ذژثمي خوراک و چه‌ند تثبينثه‌کي ته‌ندروستي:

وه‌رزش و ذاگرتني کثشي شياو و ئه‌ندامي رثکوپثک زؤر گرينگه.

 که‌مکردنه‌وه‌ي کالؤري خؤراک به که‌م‌خواردني خؤراکي نيشاسته‌يي وه‌کوو برنج، نان، په‌تاته و ماکاروني و ... به‌ديدثت.
 وه‌لاناني يه‌گجاري چه‌وري ترانس )ئيشباع( له خؤراک. )شير و ماستي چه‌ور هه‌ر ده‌بث نه‌خورث( به جثي که‌ره و ذؤني 

حه‌يواني له مارگارين و ذؤني مايع که چه ورييةکه‌يان ئيشباع نه بووه، که‌صک وه‌رگيرث.
 بؤ چثشتلثنان که‌مترين ذؤن به‌کار‌بثنن.

 خواردني مثشک، گورچيله و سه‌روپث قه‌ده‌غه‌يه.
 خواردني شيرني و هه‌صه‌هووشه قه‌ده‌غه‌يه.

 ميوه و سه‌وزه‌ي زؤر بخون، سؤس له زه‌لآته مه‌ده‌ن. به جثي سؤس ئاويليمؤ به‌کاربثنن.
 گوشتي ماسي و مريشک باشتره له گوشتي سوور.

                                 بؤ زانياري زياتر بذوانه کتثبي ذثنوماي تؤکمه ي جگه ري چهور بؤ جه ماوه ر
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