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Gesta� دووگیانی���دا  لەكات���ی  ش���ەكرە  نەخۆش���یی   ب���ە 
تازەب���وو  مندا ڵ���ی  كێش���ی  ك���ە  ی���ان   tional diabetes
ك���ە 4.5 كگ���م ی���ان زیات���ر بووبێ���ت، كەم���ی جوول���ە ی���ان 
كەم���ی چالاكی���ی فیزیك���ی، بەرزبوون���ەوەی پەس���تانی خوێ���ن 
بێ���ت،  ل���ە 90/140 مل���م جی���وە بەرزت���ر  بەتایبەت���ی ك���ە 
ئاس���تی نزم���ی كۆلیس���تیرۆلی ب���اش HDL ل���ە خوێن���دا  
ك���ە كەمت���ر بێ���ت ل���ە 35 ملگم/دێس���یلیتر، ئاس���تی ب���ەرزی 
چەوری���ی گلیس���ریدە س���یانییەكان ل���ە خوێن���دا  بەتایبەت���ی 
پێ���ش نان���ی بەیانی)خورین���ی( ك���ە بەرزت���ر بێ���ت ل���ە 250 
ملگم/دێس���یلیتر، رەقبوون���ی خوێنب���ەرەكان، زیان���ی لاب���ەلای 
بەكارهێنان���ی دەرمان���ە س���تیرۆیدییەكان ب���ۆ ماوەیەك���ی زۆر، 
ئ���ەو حاڵەتان���ەی ك���ە پەیوەس���تن ب���ە پەیدا بوون���ی بەرگ���ری 
دژی هۆرمۆن���ی ئینس���ولین وەك���و فرەكیس���ی هێلك���ەدا ن، 

كۆبوون���ەوەی نائەلكهول���ی چ���ەوری ل���ە جگ���ەردا .

هۆكارە هاندەرەكانی تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە
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 ش���ەكرە Diabetes نەخۆش���یەكی درێژخایەن���ە، بریتیی���ە 
ل���ە گرف���ت ل���ە ش���ێوەی مامەڵەكردن���ی ل���ەش لەگ���ەڵ ش���ەكری 
گلوك���ۆز و بەرزبوون���ەوەی ئاس���تەكەی ل���ە خوێن���دا . زۆرب���ەی 
حاڵەت���ەكان ل���ە ج���ۆری ش���ەكرەی دووەم���ن Type 2، ه���ۆكارە 
هاندەرەكان���ی تووش���بوون بریتی���ن ل���ە: بەس���اڵاچوون وا ت���ە ل���ە 
تەمەن���ی 45 س���اڵی و بەس���ەرەوە، كێش���ی زی���اد و قەڵ���ەوی 
ی���ان تێك���ڕا ی بارس���تایی ل���ەش ك���ە زیات���ر بێ���ت ل���ە 23 
كگ���م/م2 ی���ان چێ���وەی كەم���ەر ك���ە ل���ە 40 گرێ)102س���م( 
زیات���ر بێ���ت ب���ۆ پی���او و ل���ە 35 گرێ)88س���م( زیات���ر بێ���ت 
ل���ە ئافرەت���دا ، بوون���ی مێ���ژووی 
خێزا ن���ی ب���ۆ نەخۆش���یی ش���ەكرە 
بۆنموون���ە ب���اوك ی���ان دا ی���ك ی���ان 
ب���را  ی���ان خوش���ك، ل���ە ئافرەت���دا  
تووش���بوون  مێ���ژووی  بوون���ی 
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بەهای خۆراكیی پەتاتە 

سس���تمی بەرگری���ی Immune system ل���ەش پێكهات���ووە ل���ە تۆڕێك���ی خان���ە و ش���انە و ئەن���دا م ك���ە ب���ە 
هەماهەنگ���ی كار دەك���ەن ب���ۆ پارا س���تنی ل���ەش ل���ە هەوك���ردن ب���ە بەكتری���ا، ڤای���رۆس، مش���ەخۆر، هەروەه���ا 
ك���ەڕووەكان، بۆی���ە بەهێزكردن���ی بەرگری���ی ل���ەش زۆر پێویس���تە. گرنگی���ی مەش���قی فیزك���ی ب���ۆ بەهێزكردن���ی 
سس���تمی بەرگری���ی ل���ەش ب���ە پل���ەی یەك���ەم دێ���ت، بۆنموون���ە پیادەڕۆی���ی خێ���را  ب���ۆ م���اوەی 30 خول���ەك س���ووڕی 
خان���ە بەرگریكارەكان���ی لەش���یان خڕۆك���ە س���پییەكانی خوێ���ن و م���اددە گرنگەكان���ی ت���ری سس���تمی بەرگری���ی ب���ۆ 
هەم���وو بەش���ەكانی ل���ەش زیات���ر دەكات، ب���ەڵام 3 كاتژمێ���ر پ���اش مەش���قی وەرزش���ی ئ���ەم خان���ە بەرگریكارا ن���ە 
دەگەڕێن���ەوە ئ���ەو ش���انانەی ك���ە لێی���ەوە هات���وون، وا ت���ە كاریگەری���ی مەش���قی وەرزش���ی ب���ۆ بەهێزكردن���ی بەرگری���ی 
ل���ەش ك���ورت خایەنە،بۆی���ە مەش���قی فیزیك���ی رێ���ك و رۆژا ن���ە رێنمای���ی دەكرێ���ت. خ���ەوی دروس���ت رێگایەك���ی 
ت���رە ب���ۆ بەهێزكردن���ی سس���تمی بەرگری���ی ل���ەش، ئەم���ە روون���ە ك���ە ئ���ەو كەس���انەی ب���ە باش���ی ناخ���ەون زیات���ر 
رووب���ەڕووی هەوكردن���ە ڤایرۆس���ییەكان دەبنەوە،خ���ەوی دروس���تی ش���ەوا نە ب���ۆ م���اوەی 7-8 كاتژمێرئ���ەم ئامانج���ە 
دەپێكێ���ت. خۆرا ك���ی هاوس���ەنگ زۆر گرنگ���ە ب���ۆ بەهێزكردن���ی سس���تمی بەرگری���ی ل���ەش بەتایبەت���ی ب���ڕی 
باش���ی س���ەوزە و می���وەی جۆرا وج���ۆر، لەگ���ەڵ ئ���ەو خۆرا كان���ەی ك���ە دەوڵەمەن���دن ب���ە ریش���اڵ ك���ە هان���دەرە ب���ۆ 

گەش���ەی بەكتری���ای سوودبەخش���ی ریخۆڵ���ە، هەروەه���ا ڤیتامینەكان���ی B،D، C، لەگ���ەڵ كان���زا ی زین���ك.

چۆن بەرگریی لەش بەهێز دەكەیت؟
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پەتات���ە Potatoes دەوڵەمەن���دە ب���ە نیشاس���تە، ریش���اڵ، ڤیتامینەكان���ی C،B5، B6، B9، لەگ���ەڵ كانزا كان���ی پۆتاس���یۆم، 
مەنگەنی���ز، مەگنس���یۆم، فۆس���فۆر، هەروەه���ا س���ەرچاوەیەكی باش���ە ب���ۆ م���اددە دژەئۆكس���انەكان ل���ە ج���ۆری فلاڤۆنۆی���دەكان و 

كارۆتینۆی���دەكان و فینۆلیك���ەكان ك���ە ئەگ���ەری نەخۆش���ییە درێژخایەن���ەكان ك���ەم دەكەن���ەوە وەك���و نەخۆش���یی دڵ، 
ش���ەكرە، هەندێ���ك ج���ۆری ش���ێرپەنجە. پەتات���ە رۆڵ���ی هەی���ە ب���ۆ كۆنتڕۆڵكردن���ی ئاس���تی ش���ەكری خوێ���ن 

ب���ەوەی ك���ە نیشاس���تەی خۆڕا گ���ر لەخۆدەگرێ���ت ك���ە بەرگ���ری ش���انەكان بەرا نب���ەر ب���ە هۆرمۆن���ی 
ئینس���ولین ك���ەم دەكات���ەوە. پەتات���ە ماددەیس���ۆلانین Solanineلەخۆدەگرێ���ت ك���ە لەكات���ی 

بەركەوتن���ی ب���ە تیش���كی خ���ۆر ئەوا رێژەك���ەی ب���ەرز دەبێت���ەوە رەنگ���ی تف���ری پەتات���ە س���ەوز 
دەبێ���ت، ئەم���ەش چێ���ژی پەتات���ە ت���اڵ دەكات و دەبێت���ە ئەگ���ەری زیادبوون���ی ئ���ازا ر 
ل���ە جومگەكان���دا . پێوەیس���تە ئەم���ەش بزا نرێ���ت ك���ە تف���ری پەتات���ەش دەوڵەمەن���دە 
ب���ە گەلێ���ك ڤیتامی���ن و كان���زا . س���وودە تەندروس���تییەكانی ت���ری پەتات���ە: هاندا ن���ی 
گەش���ەی بەكتری���ای سوودبەخش���ی ریخۆڵ���ە و كەمكردن���ەوەی هەوك���ردن لەن���او 
كۆڵۆن���دا  لەگ���ەڵ كەمكردن���ەوەی ئەگ���ەری ش���ێرپەنجەی كۆڵ���ۆن، زووپەیدا كردن���ی 

هەس���تی تێرب���وون ئەم���ەش هان���دەرە ب���ۆ كۆنتڕۆڵكردن���ی كێش���ی ل���ەش.
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بە سوودەكانی هێل ئاشنا بە
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  هێ���ل Cardamom گەلێ���ك پێكهات���ەی گرن���گ لەخۆدەگرێ���ت، ب���ە گەرم���ی و كوڵاندنی���ش ئ���ەم پێكهاتانان���ە 
تێكناش���كێن. هێ���ل ب���ە ه���ەر ش���ێوەیەك بەكاربێ���ت بەدەرنیی���ە ل���ە س���وودە تەندروس���تییەكانی ك���ە بریتی���ن ل���ە: دا بەزا ندن���ی 
ئاس���تی كۆلیس���تیرۆلی خ���را پ و چ���ەوری گلیس���ریدە س���یانییەكان، كەمكردن���ەوەی ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە ن���ۆرەی 
دڵ و جەڵت���ەی مێش���ك،كەمكردنەوەی ئاس���تی هەوك���ردن ل���ە لەش���دا ، خۆپارا س���تن ل���ە تووش���بوون ب���ە نەخۆش���ییە 
درێژخایەن���ەكان، خۆپارا س���تن ل���ە چەن���د جۆرێك���ی ش���ێرپەنجە، باش���تركردنی تەندروس���تیی كۆئەندا م���ی ه���ەرس و هاندا ن���ی 
زوو چاكبوون���ەوەی كولبوون���ی گ���ەدە ی���ان دوا زدەگ���رێ، پارا س���تنی تەندروس���تیی دەم و ددا ن، هاندا ن���ی چاكبوون���ەوە 
ل���ە هەوكردن���ە میكرۆبیی���ەكان بەتایبەت���ی هەوكردن���ی پ���ووك و ناوپۆش���ی دەم چونك���ە هێ���ل چاڵاكی���ی دژەبەكتری���ا و 
دژەك���ەڕووی هەی���ە، هاندا ن���ی تەندروس���تیی كۆئەندا م���ی هەناس���ە و بەرزكردن���ەوەی ئاس���تی س���وودوەرگرتن ل���ە گازی 
ئۆكس���جین، جێگیركردن���ی ئاس���تی ش���ەكری خوێ���ن، كۆنتڕۆڵكردن���ی پەس���تانی خوێن،پارا س���تنی تەندروس���تیی جگ���ەر و 
كەمكردن���ەوەی كۆبوون���ەوەی چ���ەوری ل���ە جگ���ەردا ، س���ووككردنی نیش���انەكای پەس���تی، هاندا ن���ی دا بەزا ندن���ی كێش���ی 
ل���ەش، س���افكردنی پێس���ت بەتایبەت���ی پێس���تی ناس���ك و هەس���تیار لەگ���ەڵ پارا س���تنی ل���ە كاریگەریی���ە خرا پەكان���ی 
تیش���كی س���ەرووی وەنەوش���ەیی ك���ە ل���ە تیش���كی خۆردا ی���ە، هەروەه���ا پارا س���تنی ل���ە تووش���بوون ب���ە هەوك���ردن ب���ە ك���ەڕوو 

و پەیدا بوون���ی كرێ���ژ ی���ان توێش���ك ل���ە پێس���تی س���ەردا .
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زەبر یان تەكانی 
سەر، پەیوەندی بە 

خەمۆكییەوە هەیە

ژەمی خواردن پاش 
كاتژمێر 6ی ئێوارە 

زیانبەخشە
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ل���ە نوێتری���ن لێكۆڵینەوەكان���دا  هات���ووە ك���ە خوا ردن���ی 
ژەم���ی گ���ەورە ی���ان پڕكال���ۆری پ���اش كاتژمێ���ر 6ی 
ش���ەكرە  نەخۆش���یی  ب���ە  تووش���بوون  ئێوا رەئەگ���ەری 
و نەخۆش���ییەكانی كۆئەندا م���ی دڵ و س���ووڕا ن زی���اد 
پەس���تانی خوێ���ن و  بەرزبوون���ەوەی  بۆنموون���ە  دەكات، 
حاڵەت���ی پێ���ش نەخۆش���یی ش���ەكرە Pre�diabetes ك���ە 
پاش���ان ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە نەخۆش���یی ش���ەكرە و 
نەخۆش���یی دڵ دێن���ە پێش���ەوە. وردت���ر ل���ە لێكۆڵینەوەكان���دا  
وزەی  پێویس���تی  ه���ەر 1%ی  خوا ردن���ی  ك���ە  هات���ووە 
رۆژا ن���ە ك���ە دەكات���ە 20 كال���ۆری ل���ە ك���ۆی 2000 
كال���ۆری پەیوەن���دی هەی���ە ب���ۆ زیادبوون���ی بەرگری���ی 
بەرا نب���ەر ب���ە هۆرمۆن���ی ئینس���ولین و ئاس���تی بەرزت���ری 
ش���ەكر ل���ە كات���ی پێ���ش ژەم���ی بەیانیدا )خورین���ی(. 
ی���ان   %30 وەرگرتن���ی  ی���ان  دوا خس���تنی 
زیات���ری پێویس���تی كالۆری���ی رۆژا ن���ە 
ئێ���وا رە  6ی  كاتژمێ���ر  پ���اش  ب���ۆ 
پەیوەن���دی هەی���ە ب���ە 23% زیادبوون���ی 
ئەگ���ەری حاڵەت���ی پێ���ش نەخۆش���یی 
ش���ەكرە و 19% زیادبوون���ی ئەگ���ەری 
خوێن.ل���ە  پەس���تانی  بەرزبوون���ەوەی 
كۆلۆمبی���ای  زا نك���ۆی  را پۆرتەكان���ی 
ش���اری نیوی���ۆرك هات���ووە ك���ە كات���ی خ���وا ردن 
و  ج���ۆر  لەگ���ەڵ  ه���اوكات  هەی���ە  زۆری  گرنگ���ی 
چەندێت���ی خ���ۆرا ك، هەروەه���ا جەخ���ت دەكەن���ەوە ك���ە 
وەرگرتن���ی زۆرب���ەی كالۆری���ی رۆژا ن���ە پێ���ش كاتژمێ���ر 
6ی ئێ���وا رە هەنگاوێك���ی ئەرێن���ی و تەندروس���تییانەیە. 
هەروەه���ا پس���پۆرا نی تەندروس���تی رێنمای���ی دەك���ەن ك���ە 
زۆرب���ەی وزەی پێویس���تی رۆژا ن���ەت پێ���ش كاتژمێ���ر 6 ی 
ئێ���وا رە بخۆی���ت، بەم���ەوە دەبیت���ە خ���اوەن تەندروس���تییەكی 
باش���تری كۆئەندا م���ی دڵ و س���ووڕا ن و هەنگاوێك���ی 

ئاكتیڤ���ە ب���ۆ خۆپارا س���تن ل���ە نەخۆش���یی ش���ەكرە.

 ئای���ا خەمۆك���ی یەكێك���ە ل���ە نیش���انە 
باوەكان���ی زەب���ر ب���ۆ س���ەر ب���ە ش���ێوەی 
تەكان���ی  ی���ان  مێش���ك،  هەژا ندن���ی 
س���ەر، ی���ان بەپێچەوا ن���ەوە تووش���بوون ب���ە 
مێش���ك  تەكان���ی  ئەگ���ەری  خەمۆك���ی 
زی���اد دەكات لەكات���ی وەرزش���دا  بەتایبەت���ی 
وەرزش���وا نە  من���دا ڵان،  پ���ێ؟  تۆپ���ی 
ك���ە  زا نك���ۆ  وەرزش���وا نانی  گەنج���ەكان، 

دوچ���اری زەب���ری س���ەر دەب���ن ئ���ەوا  ئەگ���ەری 
گرفت���ی  و  خەمۆك���ی  ب���ە  تووش���بوونیان 

دەروون���ی ت���ر لێدەكرێ���ت ك���ە ه���ۆكاری هان���دەر 
ب���ن ب���ۆ تەكان���ی س���ەر. زەب���ر ی���ان تەكان���ی س���ەر 
ی���ان هەژا ن���ی مێش���ك Concussion بریتیی���ە 
ل���ە جوول���ەی كتوپ���ڕی مێش���ك ب���ە ئارا س���تەی 
پێش���ەوە ی���ان دوا وە ی���ان تەنیش���ت ی���ان س���ووڕا ن و 
بەركەوتن���ی ب���ە ن���اوەوەی كاس���ەی س���ەر. تەكان���ی 
مێش���ك بەگش���تی حاڵەتێك���ی مەترس���یدا ر نیی���ە، 
زیات���ر دەبێت���ە ه���ۆی گۆڕا ن���ی كیمای���ی ل���ە 
ل���ە  ك���ەم  گۆڕا نێك���ی  و  مێش���ك  خانەكان���ی 
فرمان���ەكای مێش���ك، هەندێ���ك ج���ار ب���ە زەب���ری 
س���ووك ب���ۆ كاس���ەی س���ەر ی���ان مێش���ك ن���اوزەد 
وەرزش،  كەوت���ن،  ئەنجام���ی  ل���ە  دەكرێ���ت 
كارەس���اتی ئۆتۆمبی���ل ك���ە دەبن���ە ه���ۆی 

زەب���ری رس���اتەوخۆ ب���ۆ ناوچ���ەی س���ەر 
ی���ان زەب���ر ب���ۆ بەش���ێكی ت���ری ل���ەش 
ك���ە دەبێت���ە ئەگ���ەری هەژا ندن���ی 
تون���د و كتوپ���ڕی س���ەر ب���ە ه���ەر 
ئارا س���تەیەك تەنان���ەت ئەگ���ەر ب���ەر 
هی���چ تەنێ���ك ی���ان ش���تێكی رەقی���ش 
توێژینەوەكان���ی  نەكەوێ���ت. 
ل���ە  من���دا ڵان  نەخۆش���خانەی 
ئەمری���كا  س���یاتلی  ویلایەت���ی 
ئەمەی���ان روونكردۆت���ەوە ك���ە ئ���ەو 
مندا ڵان���ەی دوچ���اری زەب���ر ی���ان 
ئ���ەوا   بوونەت���ەوە  س���ەر  تەكان���ی 
لەوا نەی���ە ك���ە جگ���ە ل���ە خەمۆك���ی، 
نیش���انەی تریش���یان هەبێ���ت وەك���و 
و  ناڕحەت���ی  ب���ە  هەس���تكردن 

سەرس���ووڕا ن. و  ماندووب���وون 


