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 زیانەکانی خواردنی خێرا چین؟ پێشەکی

 سەرچاوەكان
 دەرئەنجام

رەنگە زیااتر لە اارکال لە فەفتەیەکادا 
خواردنی خێرا بخۆیا،  بەبائ ئەوەی بیار 
لە تەندروساااااااتی خاااااااۆت ب ەیاااااااتەوە  
لەکاتێ ااااادا کااااااریگەری سااااال ی فەیە و 

فەروەفاا .پێویستە زۆر بە کەمای بیخۆیا،
خااااواردنی خێاااارا اااااۆرک ە لەخااااواردنی 
بەرفەمفێناااااانی بە کاااااۆمە  چاااااون ە بە 
شاااااێوەیەکی بشاااااتی بە ڕکژەیەکااااای زۆر 

وە زاراوەیەکاااااااای .دروساااااااا، دەکرکاااااااا، 
 لە کە خواردناانەی سنوردارەبازربانییە  

ێشتخانە یان فرۆشاگایەکان دەفرۆشارکن چ
 بە پێ فاااتەی بەسااتوو پێر بەرم کااراو 
یان پێر کاووو  وە لەنااو پاکەتەکانادا 
پێشاااا ەک دەکاااارکن بااااۆ بااااردنە دەرەوە 

خااااااواردنی خێاااااارا وەی سااااااتراتیجیێ ی .
بازربااااااااانی بااااااااۆ ژمااااااااارەیەکی زۆر لە 
بەشااااتیاران و کرک اااااران و موچەخااااۆران 

 .دروس، کرا

دەتوانی، واز لە خاواردنی ناتەندروسا، 

اێگرتنەوەیااااااااااان بەو   بهێنیاااااااااا، بە
ڕکژەیەکاااااااای زۆر لە  خۆراکااااااااانەی کە

یاان   ڕیشااەەکانیان تێادایە  پڕۆتین و
 سااەوزە  خااواردنی ڕکژەیەکاای زیاااتر لە

بەمەک دەتاوانی فاوسانگیەکی   میوەکان
بونجااااو باااۆ اەساااتەت دروسااا، بااا ەی  

 .کەمتر توشی برف، ب ین 

یەکێااال لە برنگتااارین کێشاااە تەندروساااتییەکان کە بە فاااۆی خاااواردنی 
خااااااواردنە خێراکااااااانەوە تووشاااااا، دەبێاااااا، بااااااریتییە لە مەیااااااین و 

لە نااااو دەمارەکاااانی خوکنااادا  ئەمە دەبێاااتە فاااۆی  خاااوکن تۆپەە اااوونی
پەسااتانی  ڕکگری ااردن لە لێشاااوی خااوکن و لە ئەنجاماادا بەرزبااوونەوەی

لێدەکەوکتەوە  فەروەفاا دەبێاتە فاۆی چەنادین نەخۆشای دیا ەی خەکنی 
و مێشاااااااااال و نەخۆشااااااااااییەکانی بااااااااااورچیلە و اەلااااااااااتەی د   وەی

 .چاو و نەخۆشییەکانی تۆڕیدەمارەکان  ئاوسانی
خاواردنە خێراکاان لەبەرئەوەی  :خواردنە خێراکاان دوژمنای ددانەکاانن•

و شاەکر باۆیە دەبانە  کاربۆفیادرات پێ دکن لە بڕک ای زۆر لە مااددەی
فااااۆی تەن  ااااوونەوەی پااااووکی ددانەکااااان کە دەوری ددانیااااان داوە  

سااەر  بااۆ بەکتریااا فەروەفااا دەباانە فااۆی فاااتنە ناااوەوەی بڕک اای زۆر
ددانەکاااااان و ئەمەک ڕکگاااااا خۆشااااا ەر دەبێااااا، باااااۆ ڕزینااااای ددان و 

 .نەخۆشییەکانی دی ەی پووی

ساااااایتی خەنااااادان   ساااااود و زیانەكاااااانی  -١
 - 02:36خااواردنی خێاارا بااۆ تەندروسااتی  
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ساااایتی زانیااااری   زیانەکاااانی خاااواردنی  -٢
: باااه روار -زیااائن ئاااازاد  -: خێااارا له ویاااه ن

2021-11-01-22:08:00  
6180https://zaniary.com/blog/

/683ba4521 
ساااایتی وکساااتگە    خاااواردنی خێااارا چااای  -٣
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زیانەکاااانی خاااواردنی خێااارا 
 بۆ خانمی دووبیان

خاواردنە خێراکاان کە بڕک ای : سەر لە دەستدانی یادەوەریکاتە ەکارد• 
لە پێ هاتەکەیانااادا باااوونی فەیە دەبێاااتە  چەوری و شاااەکر ئێجگاااار زۆر

  فەروەفااا دەتوانێاا، مێشاالفااۆی پەکخسااتنی چاااوکی ئەو پێەتێاادانەی 
ڕکگااری لەوە ب ااات کە چااۆن چاااوکییە ڕۆتینییەکااان بە باشاای ئەنجااام 
دەدەیااا،  ئەمەک وا لەخانەکاااان دەکاااات کە بەرباااری دژی ئەم کاااردارە 

 .ئەنجام بدەن
 

خواردنی خواردنە خێراکان دەبێتە فاۆی : شەکرەبە نەخۆشی توش وون • 
  کاتێاااال بڕک اااای زۆر بلۆکااااۆز خااااوکن بەرزبااااوونەوەی ئاسااااتی شااااەکری

 .کۆدەبێتەوەلە ناو دەمارەکانتدا  شەکر یاخود
 

خێراکاان دەتوانێا، زیاانێ ی زۆر خاواردنە : باورچیلەزیانگەیانادن بە • 
بە بورچیلەکااانیر بگەیەنێاا، چااون ە خااواردنە خێراکااان دەتااوانن ب اانە 
فۆی بواستنەوەی بڕک ی زۆر مااددە ژەفراوییەکاان باۆ نااوەوەی اەساتە  
فەروەفااا ئەرکاای بااورچیلەک بااریتییە لە دوورخسااتنەوە و پاااکردنەوەی 
اەستە لەم ژەفرانە تااکوو پارکگبااری لە سیساتەمی تەندروساتی ب اات 

 .ڕک وپێلبە شێوەیەکی 
 

خواردنە خێراکان وات لێدەکەن کە  :دەکاتخواردنی خێرا زۆر خۆرت •  
لاه  بۆڕاواناه ی  ووازبی، بەرام ەر بە زۆرخاۆری  فەروەفاا ئاه و چه ورییاه  

ئه و خۆراكانه دا فه یاه  كارده كاات له ساه ر تێنادانی ئاماژه كاانی مێشان، و 
ئایااا تااۆ بااڕی پێویساات، ئااه وه ی  فااۆی ده رخسااتنی ده بنااه  ئااه و ئاماااژانەی 

 .ناخواردوه  بۆ تێركردنی برسێتییه كه ت یاخود 
 
 

  :بەرزبوونەوەی پەستانی خوکن•
 

پێ هاتەی فەموو خاواردنە خێراکاان لە  :زیادبوونی سەرئێشە و زیە ە•
فەیە  کە واتلێاااادەکات بەراماااا ەر بە  سااااۆدیۆم بااااوونی بڕک اااای زۆر

فەبوونی بڕک ای زۆری کاربۆفیادرای،   سەرئێشە وواز و بێتوانا بی، 
لە خواردنە خێراکاندا دەبێتە فۆی پەیدابوونی بڕک ی زۆری  چەوری و

 .زیە ە لەسەر ڕووخسارت

بە قەەەوی و زیاااااادبوونی تووشااااا وون *
تووشااااااااااااا وون بە ئەبەری کێشااااااااااااای  

نەخۆشاایەکانی دب بەفااۆی بەرزبااوونەوەی 
لە نەخۆشاایەکانی فەناادکل کۆلیسااترۆب  

 .قەەەوی یدی ە
ئەبەری تووشااااااا وون بە زیاااااااادبوونی *

 .خەودالەکاتی تەنگەنەفەسی 
دروسااااااات وونی بەردی زەرداوی ئەبەری *

تاب و تووش وون بە نەخۆشیەکانی اگەر 
 .فەیە

فەیە لە تووشااااااااااا وون بە ڕۆەااااااااااای *
 کەمدافەوکردنی ئێسل لەتەمەنێ ی زۆر 

زیانەکااااااانی خااااااواردنی خێاااااارا 
 لەسەر تەندروستی منداب

سااال ی لەساااەر تەندروساااتی کااااریگەری * 
لەدوای کاااۆرپەلە فەیە لەڕووی بەشاااەوە  

لەدای  ااااااااااااااوون ئەبەری زۆری فەیە ئەو 
 .ب ێ،منداەە تووشی نەخۆشی قەەەوی 

دای ااااانەی بڕک اااای زۆر خااااواردنی ئەو * 
ئەبەری   یدووبیااانخێاارا دەخااۆن لەکاااتی 

زۆری فەیە کۆرپەکانیاااااااااااااان پااااااااااااااک 
لەدای  ااااااااوون تووشاااااااای نەخۆشاااااااایەکان 
فەسااتیاری باا ن بەتااای ەتیر لە قۆناااغی 

 . وونغباەدوای 
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