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حەزی خوێ

  گەلێك فاكتەر رۆڵیان لە ئاستی جیاوازی مەشقی وەرزشیدا هەیە و كاریگەری دەكەنە سەر ئارەزووی خواردن. 
بۆنموونە رێژەی چەوری لە لەشدا، ئاستی لیاقەی بەدەنی، لەگەڵ نیشانەكانی هەستكردن بە برسیبوون. لە زۆربەی 
بە  كە  دەكاتەوە  كەم  خواردن  ئارەزووی  وروژێنەری  هۆرمۆنی  ئاستی  وەرزشی  مەشقی  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا 
 Leptin لێپتین  هۆرمۆنی  ئاستی  بەرزبوونەوەی  ئەگەری  دەبێتە  هەروەها  ناسراوە،   Ghrelin گلهرێلین  هۆرمۆنی 
كە ئارەزووی خواردن كپ دەكات. مەشقی وەرزشی توند دەبێتە هۆی كپكردنی ئارەزووی خواردن، كەچی مەشقی 
هەستی  هێندە  بێت  درێژتر  مەشقكردن  ماوەی  چەند  هەر  دەكات.  زیاد  خێرایی  بە  برسیبوون  هەستی  مامناوەندی 
Nov�  برسیبوون كەم دەبێتەوە یان بەلای كەمدرەنگتر سەرهەڵدەدات. ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی نوێ بۆ یەكەم جار
elty كاریگەری دەكاتە سەر میتابۆلیزم و ئاستی برسیبوون و سەرفكردنی وزە، بۆ نموونە ئارەزووی خواردن لە هەندێك 
كەسدا زیاد دەكات، بەڵام لە هەندێك كەسدا ئارەزووی خواردن و هەستی برسیبوون دوادەخات. هۆكاری تر كە كاریگەری 
دەكەنە سەر پێوەندی مەشقی وەرزشی بە ئارەزووی خواردن بریتین لە: كێشی لەش، پلەی گەرمی شوێنی مەشقكردن، 

بەرزی و نزمی شوێنەكە لە ئاستی دەریاوە Altitude، هەروەها لە ئافرەتدا سووڕی مانگانە.

ئایا مەشقی وەرزشی ئارەزووی خواردن زیاد دەكات؟

لە  حەزیان  كەسانێكیش  ناكەن،  پەسەند  خوێ  بێ  خۆراكی  خەڵك  زۆربەی 
بەڵام  دەكرێت،  هەژمار  ئاسایی  بە  ئەمە  ئەگەرچی  خوێیە،  پڕ  خۆراكی 

دەخەنە  خوێ  زیادی  زۆر  بڕی  و  بەهێزە  زۆر  حەزەكە  كەسدا  هەندیك  لە 
خۆراكیانەوە، ئەم حاڵەتە پێوەندی بە هەندێك نەخۆشییەوە هەیە كە حەزی توندی 
خوێ  حەزی  بە  تووشبوو  كەسانی  نیشانە.  تاكە  دەبێتە   Salt craving خوێ 
ئارەزووی ئەو خۆراك و شلەمەنییانە دەكەن كە رێژەیەكی بەرزی خوێ لەخۆدەگرن 
كە بە چێژی زۆربەی خەڵك ئەم خۆراك و شلەمەنییانە شۆرن و پەسەندی ناكەن و 

نایخۆن. كلۆریدی سۆدیۆم یان خوێی چێشت تاكە خوێ نییە كە دەیخۆین، لە راستیدا خۆراكی 
سەردەم بە شێوەیەك پرۆسێسكراوە كە پڕن لە خوێی تر جگە لە كلۆریدی سۆدیۆم. تووشبوو بە حەزی 

خوێ بەگشتی خوێی زیاتر دەخاتە سەر زۆربەی خۆراكەكان هەتا ئەو جۆرانەی خۆراك كە رێژەی بەرزی 
قوتووبەند،  لە: سەوزەی  بریتین  لەخۆدەگرن  بەرزی خوێ  رێژەی  ئەو خۆراكانەی كە  لەخۆدەگرن،  خوێ 

ئیندۆمی،جۆرەها سۆس Sauses، گۆشتی قوتووبەند و پرۆسێسكراو، چەرەزاتی شۆر. حەزی سووكی 
خوێ گەلێك جار لەبەر برسیبوون سەرهەڵدەدات كە بۆ ماوەیەكی كەم بەردەوام دەبێت و زوو لەخۆیەوە 

خوێ  خواردنی  بە  تەنیا  كە  خوێ  بەردەوامی  حەزی  بەڵام  خوێ،  خواردنی  بەبێ  نامێنێت 
دابمركێت، ئەوا بەگشتی نیشانەیەكە بۆ هەندێك حاڵەتی پزیشكی و نەخۆشی.ئەو حاڵەت و 

نەخۆشییانەی كە دەبنە هۆی حەزی خوێ بریتین لە: 
•  كەمبوونەوەی شلە و ئەلیكترۆلایتەكانی لەش یان وشكبوونەوە Dehydration لەبەر 

زیاد ئارەقەكردن، رشانەوە، سكچوون، زیادبوونی میزكردن.
•  دووگیانی، لەبەر پێداویستییە خۆراكییەكانی كۆرپە و كاریگەریی هۆرمۆنەكان.
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 Pangamic acid كە بە ترشی پانگامیك B15 ڤیتامین
ناسراوە، هاوكات لەگەڵ ڤیتامین C و E سیفەتی دژەئۆكسانی 
هەیە بۆ پاراستنی خانەكانی لەش لە كۆلكە سەربەستەكان كە 
لە ئەنجامی كرداری ئۆكسانەوە پەیدا دەبن و زیانی زۆر بە خانە 
دەگەیەنن لەسەر ئاستی DNA ناو ناوكی خانە، بەمەشەوە 
دەكەن. زیاد  دیكە  نەخۆشی  گەلێك  و  شێرپەنجە  ئەگەری 
گلوكۆز  شەكری  ئۆكسانی  بۆ  هەیە  رۆڵی   B15 ڤیتامین 
لە  بریتییە  كە   Cellular respiration خانە  هەناسەی  و 
كرداری ئۆكسانی گەردیلەكانی خۆراكی وەكو گلوكۆز بۆ 
ئاو و دووانە ئۆكسیدی كاربۆن، وزەی دەرپەڕیو بە شێوەی 
ATP ئامادە دەبێت و خانە بۆ هەموو چالاكییەكانی 
بەرچاوی  رۆڵی  پانگامیك  ترشی  دێنێت.  بەكاری 
هەیە بۆپاراستنی تەندروستیی كۆئەندامی دەمار، 
بەتایبەتی  جگەر  فرمانەكانی  هاندانی  لەگەڵ 
ماددە  و  پاشەڕۆ  لە  لەش  رزگاركردنی 
سووڕی  هاندانی  هەروەها  زیانبەخشەكان، 
بۆ  ئۆكسجین  زیاتری  دابینكردنی  و  خوێن 
كەمكردنەوەی  پاشان  لەش،  خانەكانی 
شێرپەنجە.  جۆری  هەندێك  ئەگەری 
ڤیتامین  خۆراكییەكانی  سەرچاوە 
تەواو،  دانەوێڵەی  ئەمانەن:   B15
كولەكەی  هەوێن،  قاوەیی،  برنجی 
ناوكی  گولەبەڕۆژە،  تۆوی  سوور، 
B15وەكو  ڤیتامین  قەیسی. 
دەرمانلە ئەوروپادا لەبەر سیفەتی 
بۆ  بەكارهاتووە  دژەئۆكسان 
پێست،  پیربوونی  دواخستنی 
ڤیتامین  روسیادا  لە  هەروەها 
B15وەكو دەرمان بەكاردێت 
هەستكردن  سووككردنی  بۆ 
لەگەڵ  ماندووبوون،  بە 
نیشانەكانی  سووككردنی 
رەبو و رۆماتیزم، هەروەها بۆ 
بەرزی  پەستانی  دابەزاندنی 

خوێن. 

B15 ڤیتامین
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شــیر ســەرچاوەیەكی باشــە بــۆ پرۆتیــن، بۆنموونــە پەرداخێك شــیر 
8 گــرام پرۆتیــن لەخۆدەگرێــت. بەگشــتی 2 جــۆر پرۆتیــن لەنــاو 
شــیردا هەیــە كــە بریتیــن لــە پرۆتینــی كازائیــن و پرۆتینــی وێی 
Whey. 80%ی پرۆتینــی شــیر لــە جــۆری كازائینــە، كــە ئەویش 

Beta- چەند جۆرێكی هەیە كە یەكێكیان بە بیتا كازائین ناسراوە
casein كە رێژەكەی لە شــیری چێڵدا دەگاتە 30%، بیتا كازائین 

2 جــۆری هەیــە كــە بریتیــن لەA1 و A2.شــیری A2بەوە ناســراوە 
كە هەرســكردنی لە شــیری ئاســایی ئاســانترە و تەندروستییانەترە. 
لــە رابــردوودا شــیری چێــڵ تەنیــا پرۆتینــی A2 ی لەخۆدەگرت، 
 A2 و A1 ئەگەرچــی شــیری چیــڵ تێكەڵاوێــك لــە پرۆتینــی

شیـری A2 چییە؟

 مونتاجكردنی جینی كۆرپە واتە دەســتكاریكردن یان گۆڕینی 
جینــەكان و ســازكردنی كەســانێك بــە جینی دەســتكاریكراو. لەم 
چەنــد ســاڵەی دواییــدا ئامــاژە بــە تەكنیكێكــی نوێــی ئەندازەی 

 Gene editing بۆماوەیــی كــراوە بــە نــاوی مۆنتاجكردنــی جیــن
یــان مونتاجكردنــی جینــۆم editing كە لەســەر كۆرپــە یان گەمێتی 

مرۆڤ ئەنجام دەدرێت. فریدریك لانەر لە پەیمانگای كارۆلینســكای 
ســتۆكهۆلم لە ســوید بە یەكەم توێژەری مونتاجكردنی جینەكان لەســەر 

كۆرپەی زیندوو هەژمار دەكرێت. لە ساڵی 2015 دا لە زانكۆی یاتسینی 
چین راپۆرتێك ســەبارەت بە مونتاجكردنی جینی پەیوەســت بە نەخۆشی بیتا 

تالاســیمیا لــە چەنــد كۆرپەیەكــدا بڵاوكــردەوە، هەروەها لە ســاڵی 2016 دا لە 
لێكۆڵینەوەیكی تردا دیسان لە چین تەكنیكی CRISPR بۆ مونتاجكردنی جینی 

چەنــد كۆرپەیــەك ئەنجــام درا بــە مەبەســتی گۆڕینــی جینــی تایبەت بــە بەرگری 
دژی ڤایرۆســی ئایدز. ئەمە روونە كە چارەســەری جینی Gene therapy لە كەســانی 

پێگەیشــتوودا مەســەلەیەكی هیوابەخشــە بــۆ چارەســەركردنی چەنــد نەخۆشــییەك، بــەڵام 
مونتاجكردنی جینی كۆرپە بە مەبەســتی ســازكردنی كەســانی پێگەیشــتوو بە جینی جیاوازەوە 

كارێكی زۆر جیاوازە و گەلێك پرسی ئێتیكی و كۆمەڵایەتی هەڵدەگرێت، بۆیە مونتاجكردنی كۆرپە 
ئەگەرچی سەركەوتوو بووە، بەڵام تا ئێستا زیاتر لە نێو تاقیگاكاندا ماوەتەوە، وا پێشبینی دەكرێت كە لە 

ئایندەیەكی نزیكدا ئەم سنوورە ببەزێنێت و ببێتە پراكتیك.
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مونتاجكردنی جینەكان
لە كۆرپەدا بەڕێوەیە!
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 هــەر كەســێك خــاوەن قژێكــی زۆر تایبەتــە بــە خــۆی، لــوول Curl، خــاو Straight یــان 
تێكەڵاو. ئایا بایۆلۆژی لەپاڵ ئەم مەسەلەیە چۆنە؟ رەگی مووەكان بەرپرسە لە چۆنییەتی 
قژ بە درێژایی تەمەن.رەگی موو Hair follicle بەشــێكی فرەخانەی ئاڵۆزە لە قووڵایی 
پێستدا، رەگی راست قژی خاو دروست دەكات، رەگی خوار یان چەماوە قژی لوول دروست 
دەكات. شــێوەی هــەر رەگێكــی مــوو لەكاتــی پەرەســەندنی كۆرپــەدا دیار دەكرێــت، بەڵام تا 
ئێســتا چۆنییەتی ئەم پەرەســەندنە بە تەواوی نەزانراوە. ئەو رەگانەی كە لە شــێوەی پیتی 
S ی ئینگلیزی دان بە درێژایی تەمەن قژی لوول بەرهەم دێنن ئەگەرچی رەگی موو بە 
شێوەیەكی سروشتی هەر چەند ساڵ جارێك لە رووی پێكهاتەوە گۆڕانی بەسەر دادێت. هەر 
تاڵە مووێك بۆ ماوەی 3-5 ســاڵ لە قۆناغی گەشــەدا دەبێت، پاشــان قۆناغی حەسانەوە بۆ 
مــاوەی چەنــد مانگێك ئینجا دەوەرێت.بەگشــتی جینەكان كۆنترۆلی شــێوەی قژ دەكەن، بۆ 
نموونە ئەو جینەی كە پرۆتینی TCHH دروست دەكات قژی راست و خاو بەرهەم دێنێت. 
زانــاكان پێیــان وایــە كە جیاوازی لە رەفتاری خانە لەكاتی بەرهەمهێنانی تاڵە موودا، شــێوە 
وسروشــتی مووەكــە دیــار دەكات. لەكاتی بەرهەمهێنانی قژی راســت یان خــاودا، خانەكانی 
رەگی موو بە هەماهەنگی تەواو كاردەكەن بۆ بەرهەمهێنانی قژێكی خاو و تیرەكەشــی بە 
تەواوی بازنەیی دەبێت. لەكاتی دروســتبوونی قژی لوولدا، خانەكان بە شــێوەیەكی نایەكسان 
و بــێ هەماهەنگــی دابــەش دەبــن و چەنــد پرۆتینێكی تایبــەت بەرهەم دێنــن لەوكاتەی كە 
شــێوەی رەگــی مــوو چەماوەیە یان كەوانە بۆتــەوە Curved، دەرەنجام قژی بەرهەمەهاتوو 

لوول دەبێت. 

هۆكاری لوولی و خاویی قژ

لەخۆدەگرێــت، بــەڵام ئێســتا زۆربــەی شــیری ماركێتــەكان تەنیــا 
پرۆتینــی A1 لەخۆدەگرن.زۆربەی ئەو كاریگەرییە نەخوازراوانەی 
كــە لەگــەڵ بــەردەوام خواردنــی شــیری A1)شــیری ئاســایی(دا 
ســەرهەڵدەدەن، ئــەوا لەگــەڵ خواردنــی شــیری A2دا كەمتــرن یــان 
روونــادەن، بــۆ نموونــە بەردەوام خواردنی شــیری A1 بە تێپەڕبوونی 
كات لەوانەیــە كــە ببێتــە ئەگــەری: ناڕحەتیــی گــەدە، زیادبوونی 
ئاســتی هەوكردن Inflammation لە لەشــدا، سســتبوونی فرمانی 
شــانەكانی مێشــك، زیادبوونی ئەگەری تووشــبوون بە نەخۆشــیی 
شــەكرەی جــۆری یەكــەم Type I Diabetes، هەروەهــا زیادبوونــی 
ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی خوێن و نەخۆشیی 
خوێنبەرەكانی دڵ. لەگەڵ هەموو سوودەكانیدا،شیری A2 شەكری 
لاكتــۆز لەخۆدەگرێــت واتــە گونجــاو نییــە بــۆ ئــەو كەســانەی كە 
گرفتی بەرگەنەگرتنی لاكتۆزیان هەیە یان هەســەوەرییان بەرانبەر 

بە شیر هەیە. 
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