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زیادبوونی چەوریی جگەر
  جگـــەری ئاســـایی رێژەیەكـــی كەمـــی چـــەوری 
لەخۆەدەگرێـــت، بـــەڵام كـــە رێـــژەی چـــەوری لە 5-15%ی 
كێشـــی جگـــەر زیاتـــر بێـــت ئـــەوا بـــە زیادبوونـــی چەوریـــی 
جـــگەرFatty liver  هەژماردەكرێـــت. زیادبوونـــی 
Non-alcohol�  چەوریـ�ـی لـ�ـە جـ�ـۆری نائەلكهولـ�ـی
ــەوەی  ــە خواردنـ ــت بـ ــت نەبێـ ــە پەیوەسـ ــە كـ ic واتـ
حاڵەتەكـــە  بـــاوە.  حاڵەتێكـــی  ئەلكهـــول 
لەوانەیـــە كـــە بـــێ نیشـــانە بێـــت، لەوانەشـــە 
ــتكردن  ــانانەی هەبێـــت: هەسـ ــەم نیشـ ــە ئـ كـ
بـــە ناڕحەتـــی لـــە بەشـــی ســـەرەوەی ســـك 
)ناوەڕاســـت یـــان لای ڕاســـت(، ســـك ئێشـــە، 
یـــان  خـــواردن  ئـــارەزووی  كەمبوونـــەوەی 
كێشـــی لـــەش، هێڵنـــج، زەردوویـــی، ئاوســـانی 
ســـك و قاچـــەكان، هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون 
و بێهێـــزی گشـــتیی لـــەش. هـــۆكارە هاندەرەكانـــی 
زیادبوونـــی رێـــژەی چەوریـــی جگـــەر لـــە جـــۆری 
نائەلكهولـــی ئەمانـــەن: كێشـــی زیـــاد و قەڵـــەوی، 
نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دووەم یـــان بوونـــی 
 Insulin بەرگریـــی دژی هۆرمۆنـــی ئینســـۆلین
ـــت لەگـــەڵ  ـــاوكات بێ ـــە ه ـــی ك resistance بەتایبەت
كێشـــی زیـــاد و بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن و 
چەوریـــی گلیســـریدە ســـیانییەكان لـــە خوێنـــدا، زیانـــی 
بـــێ  بـــە  دەرمـــان  هەندێـــك  بەكارهێنانـــی  لابـــەلای 
دابەزاندنـــی  دەرمانەكانـــی  وەكـــو  دكتـــۆر  چاودێـــری 
كۆلیســـتیرۆل و دەرمانەكانـــی كۆنترۆلكردنـــی نەخۆشـــیی 
شـــەكرە. هەنگاوەكانـــی چارەســـەركردن و خۆپاراســـتن: 
وەرزشـــی  مەشـــقی  لـــەش،  كێشـــی  كۆنترۆلكردنـــی 
بـــەردەوام، دووركەوتنـــەوە لـــە خواردنـــەوەی ئەلكهـــول، 
هاوســـەنگكردنی خـــۆراك بەتایبەتـــی زیادكردنـــی ســـەوزە 
گـــەڵا تاریكەكانـــی وەكـــو ســـپێناغ و ســـڵق كـــە نایترەیتـــە 
نائۆرگانییـــەكان لەخۆدەگـــرن و رێـــگا لـــە كۆبوونـــەوەی 

چـــەوری لـــە جگـــەردا دەگـــرن.

ژمارە )1021(  662019/1/8

تی
وس
ندر
تە

ژمارە )1201(  662019/1/8

تی
وس
ندر
تە



67 ژمارە )1201(  2019/1/8

تی
وس
ندر
تە

هێلكە. خۆراكێكی تەواوە

 ئەگەری 
 هێلكەدان

فرەكیسی

زیاد دەكات
ی شەكرە 

نەخۆشی

 
ئافرەتانـــی  كـــە  لێكۆڵینەوەكانـــدا هاتـــووە  لـــە    
 PCOS هێلكـــەدان  فرەكیســـی  بـــە  تووشـــبوو 
ئەگـــەری تووشـــبوونیان بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە لـــە 
ئافرەتانـــی ئاســـاییزیاترە. لێكۆڵینـــەوەكان جەختیـــان 
لەمـــەش كردۆتـــەوە كـــە فرەكیســـی هێلكـــەدان ئەگـــەری 
و  خوێـــن  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  بـــە  تووشـــبوون 
وســـووڕان  دڵ  كۆئەندامـــی  تـــری  نەخۆشـــییەكانی 
زیـــاد دەكات بۆنموونـــە نـــۆرەی دڵ و پەككەوتنـــی دڵ 
Heart failure. نەخۆشـــیی فرەكیســـی هێلكـــەدان 
نەرێنـــی  كاریگەریـــی  و  هۆرمۆنییـــە  گرفتێكـــی 
دەكاتـــە ســـەر ســـووڕی مانگانـــەی ئافـــرەت بـــە شـــێوەی 
دواكەوتـــن، ناڕێكبـــوون، هەندێـــك جاریـــش ســـووڕەكان 
ـــە مـــاوەی ســـووڕی ئاســـایی  ـــر ل ـــۆ ماوەیەكـــی درێژت ب
دووگیانبـــوون  چانســـی  ئەمـــەش  دەبـــن،  بـــەردەوام 
كـــەم دەكاتەوە.لـــە لایەكـــی تـــر، فرەكیســـی هێلكـــەدان 
نەخۆشـــییەكانی  و  شـــەكرە  نەخۆشـــیی  ئەگـــەری 
هەتـــا  دەكات  زیـــاد  ســـووڕان  و  دڵ  كۆئەندامـــی 
ئەگـــەر ئافرەتـــی تووشـــبوو ریســـكی تەندروســـتیی 
دیكەشـــی نەبێـــت وەكـــو كێشـــی زیـــاد یـــان قەڵـــەوی، 
جگەرەكێشـــان، هەروەهـــا كەمـــی مەشـــقی فیزیكـــی. 
لەبـــەر ئـــەم ئەگەرانـــە پێویســـتە لەســـەر ئافرەتـــی 
ـــەردانی  ـــە زوو س ـــەدان ك ـــبووبە فرەكیســـی هێلك تووش

دكتـــۆر بـــكات و تەندروســـتی بەســـەر بكاتـــەوە.

و  تـــەواو  Eggsخۆراكێكـــی  هێلكـــە    
مـــاددە  زۆربـــەی  چونكـــە  تەندروســـتییانەیە، 
خۆراكییـــە پێویســـتەكان لەخۆدەگرێـــت. هێلكـــە 
ســـەرچاوەیەكی باشـــی پرۆتینـــە، یـــەك هێلكـــەی 
قەبـــارە مامناوەنـــدی نزیكـــەی 7 گـــرام پرۆتیـــن 
لەخۆدەگرێـــت، پرۆتینـــی هێلكـــە لـــەو جۆرەیـــە 
ـــكردنی  ـــاوەی هەرس ـــانە، م ـــكردنی ئاس ـــە هەرس ك
شـــێوەی  گوێـــرەی  بـــە  هێلكـــە  پرۆتینـــی 
ئامادەكردنـــی هێلكـــە بـــۆ خـــواردن دەگۆڕێـــت، 
ـــاو  ـــووركردنەوەی هێلكـــە لەن ـــی س ـــە لەكات بۆنموون
زەیتـــی رووەكیـــدا 3 كاتژمێـــر پێویســـت دەبێـــت بـــۆ 
ــەرس  ــەواوی هـ ــە تـ ــەی بـ ــە پرۆتینەكـ ــەوەی كـ ئـ
ـــۆ  ـــەوا ب ـــی هێلكـــە ئ ـــە كوڵاندن ـــت. كەچـــی ب بكرێ
ـــر  ـــەك كاتژمێ ـــا ی ـــەی تەنی هەرســـكردنی پرۆتینەك
و نیـــو كات پێویســـت دەكات. هێلكەیـــەك نزیكـــەی 
75 كالـــۆری وزەی تێدایـــە كـــە دابـــەش بـــووە 
ــۆری  ــپێنە و 60 كالـ ــە سـ ــۆری لـ ــەر 15كالـ بەسـ
ـــەی هێلكـــە  ـــەك زەردێن ـــا ی ـــەدا، هەروەه ـــە زەردێن ل
جگـــە لـــە چەورییـــە تێـــرەكان، نزیكـــەی 200 
میللیگـــرام كۆلیســـتیرۆل لەخۆدەگرێـــت. جگـــە 
A لەمانـــە، هێلكـــە دەوڵەمەنـــدە بـــە ڤیتامیـــن
و ڤیتامیـــن Bو ڤیتامیـــن D، كانـــزای ئاســـن، 
كالســـیۆم، فۆســـفۆر، كەمێـــك زینـــك و یـــۆد. 
هێلكـــەی كـــوڵاو خۆراكێكـــی تـــەواو و گونجـــاوە 
بـــۆ منـــداڵ و گـــەورە و پیـــرەكان چونكـــە جویـــن و 
هەرســـكردنی زۆر ئاســـانە و بەهایەكـــی خۆراكـــی 

ــە. ــەرزی هەیـ بـ
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ماست گرژبوونی كۆڵۆن سووك دەكات
ماســـت Yogurt خۆراكێكـــی پرچێـــژە، گونجـــاوە بـــۆ هەمـــوو كاتێـــك چونكـــە هەرســـكردنی لـــە شـــیرەمەنییەكانی 
ـــی هەرســـكردن  ـــە یارمەت ـــت ك ـــم لەخۆدەگرێ ـــك ئەنزی ـــوون گەلێ ـــرداری هەوێنب ـــاش ك ـــانترە. ماســـت پ ـــر ئاس ت
دەدەن بەتایبەتـــی ئەنزیمـــی لاكتێـــز Lactase كـــە شـــەكری شـــیر شـــیدەكاتەوە. ماســـت لاكتۆبەكتریـــای 
Lactobacteriaتێدایـــە كـــە یارمەتـــی پاكبوونـــەوەی قۆڵـــۆن لـــە پاشـــەڕۆكان، هەروەهـــا دیـــواری گـــرژ 
و خاوبوونـــەوەی دیـــواری كۆڵـــۆن رێكدەخـــات، بەمـــەش نیشـــانەكانی گرژبوونـــی كۆڵـــۆن ســـووك دەكات لـــە 
ســـكچوون و قەبـــزی و ئاوســـانی ســـك، هەروەهائەگـــەری شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن كـــەم دەكاتەوە،ئەمـــە ســـەرەڕای 
یارمەتیدانـــی هەرســـكردنی خـــۆراك و هەڵمژینـــی مـــادە خۆراكییـــەكان لـــە خۆراكـــی تـــردا وەكـــو كالســـیۆم 
و كۆمەڵـــەی ڤییتامیـــن B. لێكۆڵـــەرەوەكان جەختیـــان لەســـەر ســـوودەكانی تـــری ماســـت بـــۆ كۆئەندامـــی 
هـــەرس كردۆتـــەوە بەتایبەتـــی بـــۆ منـــداڵان لـــە رێـــگای چاڵاككردنـــەوەی بەكتریـــا سوودبەخشـــەكانی نـــاو 

بەكتریایـــە  ــد ریخۆڵە،ئـــەم  ــە چەنـ ــەر بـ ــتیاری بەرانبـ ــە ســـكچوون و روودانـــی هەسـ ــرە لـ رێگـ
جۆرێكـــی خـــۆراك و تێكچوونـــی خـــۆراك لەنـــاو ریخۆڵـــەدا لەگـــەڵ 

 .K یارمەتیدانـــی لـــەش بـــۆ دروســـتكردنی ڤیتامیـــن
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هۆكارەكانی بەردی گورچیلە

خـــەو زۆر پێویســـتە بـــۆ تەندروســـتیی دڵ لـــە هـــەر تەمەنێكـــدا. ئـــەو كەســـانەی كـــە خەویـــان بـــاش 
ــبوونیان بـــە نەخۆشـــیی خوێنبەرەكانـــی دڵ و شـــەكرە و جەلتـــەی مێشـــك  ــەوا ئەگـــەری تووشـ نییـــە، ئـ
ـــورت  ـــتنی ماوەك ـــان..تاد. نووس ـــەش، جگەرەكێش ـــەن، كێشـــی ل ـــۆ تەم ـــابكردن ب ـــێ حیس ـــەوە بەب بەرزدەبێت
)كەمتـــر لـــە 6 كاژمێـــر( و بـــە كوالیتـــی خـــراپ ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییەكانی دڵ و 
ـــی  ـــاوە و كوالیت ـــدی م ـــی پەیوەن ـــە روونكردنەوەكان ـــك ل ـــەوە. یەكێ ـــژە بەرزدەكات ـــن رێ ـــۆ بەرزتری ســـووڕان ب
خـــەو بـــە ئەگـــەری نەخۆشـــییەكانی دڵ و ســـووڕان بریتییـــە لـــەوەی كـــە كـــورت و درێژیـــی مـــاوەی 
خـــەو و كوالیتـــی خراپـــی خـــەو پەیوەندییـــان بـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەوە هەیـــە كـــە بـــە 
ــان  ــە هەمـ ــاد دەكات. بـ ــووڕان زیـ ــییەكانی دڵ و سـ ــە نەخۆشـ ــبوون بـ ــەری تووشـ دەوری خـــۆی ئەگـ
ـــە نەخۆشـــیی  ـــە رۆژێكـــدا ئەگـــەری تووشـــبوون ب ـــر ل ـــە 9 كاتژمێ ـــر ل ـــۆ مـــاوەی زیات شـــێوە نووســـتن ب
شـــەكرە و نەخۆشـــیی دڵ لـــە ئافـــرەت و پیـــاودا بـــە هەمـــان ئەنـــدازە بـــۆ چەنـــد بەرابـــەر زیـــاد دەكات. 
ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە كـــەم نووســـتن و زیـــاد نووســـتن دەبنـــە هـــۆی تێكدانـــی چەنـــد كردارێكـــی 
ـــردن  ـــتی هەوك ـــن، لەگـــەڵ ئاس ـــتانی خوێ ـــۆز، پەس ـــەكری گلوك ـــی ش ـــو میتابۆلیزم ـــۆژی وەك بایۆل
لـــە لەشـــدا. لـــە نەوجەوانانیشـــدا خـــەوی خـــراپ ئەگـــەری گەلێـــك گرفتـــی تەندروســـتیی زیـــاد 
ــتیرۆل،  ــەوەی ئاســـتی كۆلیسـ ــووڕان، بەرزبوونـ ــییەكانی كۆئەندامـــی دڵ و سـ ــو نەخۆشـ دەكات وەكـ

بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش.

كوالیتی خەو پەیوەندی بە نەخۆشیی دڵەوە هەیە

  بـــەردی گورچیلـــە Kidney stones بریتییـــە لـــە مـــاددەی نیشـــتووی رەق لەنـــاو گوچیلـــەدا كـــە لـــە كانـــزا و 
خوێیـــەكان پێكهاتـــووە. بەگشـــتی بـــەردەكان لەوكاتـــەدا دروســـت دەبـــن كـــە میـــز چڕدەبێتـــەوە و هانـــی بەیەكەوەنووســـانی 
ـــەردی گورچیلـــە هیـــچ نیشـــانەیەكی نەبێـــت تـــا ئەوكاتـــەی  ـــەرد(. لەوانەیـــە ب ـــزاكان دەدات و دەبنـــە كریســـتال )ب كان

ــەدا  ــەم حاڵەتانـ ــب(، لـ ــە و میزڵداندا)حالـ ــوان گورچیلـ ــۆڕی نێـ ــاو بـ ــان لەنـ ــە یـ ــاو گورچیلـ ــت لەنـ ــە دەجوولێـ بەردەكـ
نیشـــانەكان بریتیـــن لـــە: ئـــازاری تونـــد لـــە تەنیشـــتەكان یـــان لـــە لای پشـــت لەژێـــر ئاســـتی پەراســـووەكان، ئازارەكـــە 
وەكـــو شـــەپۆڵ تونـــد و ســـووك دەبێـــت، لەوانەشـــە ئازارەكـــە بـــۆ خـــوارەوەی ســـك بڵاوبێتـــەوە، ئـــازار لەكاتـــی 
میزكردنـــدا یـــان ســـووتانەوەی میـــز، گۆڕانـــی رەنگـــی میـــز بـــۆ پەمەیـــی یـــان قاوەیـــی، لێڵبوونـــی میـــز و 
چڕبوونـــی بۆنـــی میـــز، هێڵنـــج و رشـــانەوە، زوو زوو و زیـــاد میزكـــردن بـــە بـــڕی كـــەم، بەرزبوونـــەوەی پلـــەی 
ـــو:  ـــە وەك ـــەردی گورچیل ـــتبوونی ب ـــۆ دروس ـــدەرن ب ـــۆكار هان ـــك ه ـــا. كۆمەڵێ ـــەرز و ت ـــان ل ـــەش ی ـــی ل گەرمی
بوونـــی مەیلـــی خێزانییـــان بۆماوەیـــی، كـــەم خواردنـــەوەی ئـــاو و شـــلەمەنییەكانی تـــر، ژیـــان لـــە شـــوێنە 
ـــد  ـــی دەوڵەمەن ـــوێ و خۆراك ـــەكر و خ ـــی ش ـــاد خواردن ـــردن، زی ـــاد ئارەقەك ـــاوكات لەگـــەڵ زی ـــدا ه گەرمەكان
ـــو نەشـــتەرگەری  ـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا وەك ـــت ل ـــەوی، گرف ـــەش و قەڵ ـــی كێشـــی ل ـــن، زیادبوون ـــە پرۆتی ب
بایپاســـی گـــەدە و ســـكچوونی درێژخایـــەن كـــە كاریگـــەری دەكەنـــە ســـەر هەڵمژینـــی كالســـیۆم و ئـــاو و 

ـــزدا. ـــە می ـــاددەی سیســـتین ل ـــی م ـــزدا، زیادبوون ـــە می ـــەرد ل ـــاددە دروســـتكارەكانی ب ـــی م زیادبوون
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