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Gesta� دووگیانیــ�دا  لەكاتــ�ی  شــ�ەكرە  نەخۆشــ�یی   بــ�ە 
تازەبـــوو  منداڵـــی  كێشـــی  كـــە  یـــان   tional diabetes
كـــە 4.5 كگـــم یـــان زیاتـــر بووبێـــت، كەمـــی جوولـــە یـــان 
كەمـــی چالاكیـــی فیزیكـــی، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن 
بێـــت،  لـــە 90/140 ملـــم جیـــوە بەرزتـــر  بەتایبەتـــی كـــە 
ئاســـتی نزمـــی كۆلیســـتیرۆلی بـــاش HDL لـــە خوێنـــدا 
كـــە كەمتـــر بێـــت لـــە 35 ملگم/دێســـیلیتر، ئاســـتی بـــەرزی 
چەوریـــی گلیســـریدە ســـیانییەكان لـــە خوێنـــدا بەتایبەتـــی 
پێـــش نانـــی بەیانی)خورینـــی( كـــە بەرزتـــر بێـــت لـــە 250 
ملگم/دێســـیلیتر، رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان، زیانـــی لابـــەلای 
بەكارهێنانـــی دەرمانـــە ســـتیرۆیدییەكان بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر، 
ئـــەو حاڵەتانـــەی كـــە پەیوەســـتن بـــە پەیدابوونـــی بەرگـــری 
دژی هۆرمۆنـــی ئینســـولین وەكـــو فرەكیســـی هێلكـــەدان، 

كۆبوونـــەوەی نائەلكهولـــی چـــەوری لـــە جگـــەردا.

هۆكارە هاندەرەكانی تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە
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 شـــەكرە Diabetes نەخۆشـــیەكی درێژخایەنـــە، بریتییـــە 
لـــە گرفـــت لـــە شـــێوەی مامەڵەكردنـــی لـــەش لەگـــەڵ شـــەكری 
گلوكـــۆز و بەرزبوونـــەوەی ئاســـتەكەی لـــە خوێنـــدا. زۆربـــەی 
حاڵەتـــەكان لـــە جـــۆری شـــەكرەی دووەمـــن Type 2، هـــۆكارە 
هاندەرەكانـــی تووشـــبوون بریتیـــن لـــە: بەســـاڵاچوون واتـــە لـــە 
تەمەنـــی 45 ســـاڵی و بەســـەرەوە، كێشـــی زیـــاد و قەڵـــەوی 
یـــان تێكـــڕای بارســـتایی لـــەش كـــە زیاتـــر بێـــت لـــە 23 
كگـــم/م2 یـــان چێـــوەی كەمـــەر كـــە لـــە 40 گرێ)102ســـم( 
زیاتـــر بێـــت بـــۆ پیـــاو و لـــە 35 گرێ)88ســـم( زیاتـــر بێـــت 
لـــە ئافرەتـــدا، بوونـــی مێـــژووی 
خێزانـــی بـــۆ نەخۆشـــیی شـــەكرە 
بۆنموونـــە بـــاوك یـــان دایـــك یـــان 
بـــرا یـــان خوشـــك، لـــە ئافرەتـــدا 
تووشـــبوون  مێـــژووی  بوونـــی 



67 ژمارە )1202(  2019/1/15

تی
وس
ندر
تە

بەهای خۆراكیی پەتاتە 

سســـتمی بەرگریـــی Immune system لـــەش پێكهاتـــووە لـــە تۆڕێكـــی خانـــە و شـــانە و ئەنـــدام كـــە بـــە 
هەماهەنگـــی كار دەكـــەن بـــۆ پاراســـتنی لـــەش لـــە هەوكـــردن بـــە بەكتریـــا، ڤایـــرۆس، مشـــەخۆر، هەروەهـــا 
كـــەڕووەكان، بۆیـــە بەهێزكردنـــی بەرگریـــی لـــەش زۆر پێویســـتە. گرنگیـــی مەشـــقی فیزكـــی بـــۆ بەهێزكردنـــی 
سســـتمی بەرگریـــی لـــەش بـــە پلـــەی یەكـــەم دێـــت، بۆنموونـــە پیادەڕۆیـــی خێـــرا بـــۆ مـــاوەی 30 خولـــەك ســـووڕی 
خانـــە بەرگریكارەكانـــی لەشـــیان خڕۆكـــە ســـپییەكانی خوێـــن و مـــاددە گرنگەكانـــی تـــری سســـتمی بەرگریـــی بـــۆ 
هەمـــوو بەشـــەكانی لـــەش زیاتـــر دەكات، بـــەڵام 3 كاتژمێـــر پـــاش مەشـــقی وەرزشـــی ئـــەم خانـــە بەرگریكارانـــە 
دەگەڕێنـــەوە ئـــەو شـــانانەی كـــە لێیـــەوە هاتـــوون، واتـــە كاریگەریـــی مەشـــقی وەرزشـــی بـــۆ بەهێزكردنـــی بەرگریـــی 
لـــەش كـــورت خایەنە،بۆیـــە مەشـــقی فیزیكـــی رێـــك و رۆژانـــە رێنمایـــی دەكرێـــت. خـــەوی دروســـت رێگایەكـــی 
تـــرە بـــۆ بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، ئەمـــە روونـــە كـــە ئـــەو كەســـانەی بـــە باشـــی ناخـــەون زیاتـــر 
رووبـــەڕووی هەوكردنـــە ڤایرۆســـییەكان دەبنەوە،خـــەوی دروســـتی شـــەوانە بـــۆ مـــاوەی 7-8 كاتژمێرئـــەم ئامانجـــە 
دەپێكێـــت. خۆراكـــی هاوســـەنگ زۆر گرنگـــە بـــۆ بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش بەتایبەتـــی بـــڕی 
باشـــی ســـەوزە و میـــوەی جۆراوجـــۆر، لەگـــەڵ ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە دەوڵەمەنـــدن بـــە ریشـــاڵ كـــە هانـــدەرە بـــۆ 

گەشـــەی بەكتریـــای سوودبەخشـــی ریخۆڵـــە، هەروەهـــا ڤیتامینەكانـــی B،D، C، لەگـــەڵ كانـــزای زینـــك.

چۆن بەرگریی لەش بەهێز دەكەیت؟
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پەتاتـــە Potatoes دەوڵەمەنـــدە بـــە نیشاســـتە، ریشـــاڵ، ڤیتامینەكانـــی C،B5، B6، B9، لەگـــەڵ كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، 
مەنگەنیـــز، مەگنســـیۆم، فۆســـفۆر، هەروەهـــا ســـەرچاوەیەكی باشـــە بـــۆ مـــاددە دژەئۆكســـانەكان لـــە جـــۆری فلاڤۆنۆیـــدەكان و 

كارۆتینۆیـــدەكان و فینۆلیكـــەكان كـــە ئەگـــەری نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان كـــەم دەكەنـــەوە وەكـــو نەخۆشـــیی دڵ، 
شـــەكرە، هەندێـــك جـــۆری شـــێرپەنجە. پەتاتـــە رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن 

بـــەوەی كـــە نیشاســـتەی خۆڕاگـــر لەخۆدەگرێـــت كـــە بەرگـــری شـــانەكان بەرانبـــەر بـــە هۆرمۆنـــی 
ئینســـولین كـــەم دەكاتـــەوە. پەتاتـــە ماددەیســـۆلانین Solanineلەخۆدەگرێـــت كـــە لەكاتـــی 

بەركەوتنـــی بـــە تیشـــكی خـــۆر ئەوارێژەكـــەی بـــەرز دەبێتـــەوە رەنگـــی تفـــری پەتاتـــە ســـەوز 
دەبێـــت، ئەمـــەش چێـــژی پەتاتـــە تـــاڵ دەكات و دەبێتـــە ئەگـــەری زیادبوونـــی ئـــازار 
لـــە جومگەكانـــدا. پێوەیســـتە ئەمـــەش بزانرێـــت كـــە تفـــری پەتاتـــەش دەوڵەمەنـــدە 
بـــە گەلێـــك ڤیتامیـــن و كانـــزا. ســـوودە تەندروســـتییەكانی تـــری پەتاتـــە: هاندانـــی 
گەشـــەی بەكتریـــای سوودبەخشـــی ریخۆڵـــە و كەمكردنـــەوەی هەوكـــردن لەنـــاو 
كۆڵۆنـــدا لەگـــەڵ كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، زووپەیداكردنـــی 

هەســـتی تێربـــوون ئەمـــەش هانـــدەرە بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش.
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بە سوودەكانی هێل ئاشنا بە
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  هێـــل Cardamom گەلێـــك پێكهاتـــەی گرنـــگ لەخۆدەگرێـــت، بـــە گەرمـــی و كوڵاندنیـــش ئـــەم پێكهاتانانـــە 
تێكناشـــكێن. هێـــل بـــە هـــەر شـــێوەیەك بەكاربێـــت بەدەرنییـــە لـــە ســـوودە تەندروســـتییەكانی كـــە بریتیـــن لـــە: دابەزاندنـــی 
ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ و چـــەوری گلیســـریدە ســـیانییەكان، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نـــۆرەی 
دڵ و جەڵتـــەی مێشـــك،كەمكردنەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە 
درێژخایەنـــەكان، خۆپاراســـتن لـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، باشـــتركردنی تەندروســـتیی كۆئەندامـــی هـــەرس و هاندانـــی 
زوو چاكبوونـــەوەی كولبوونـــی گـــەدە یـــان دوازدەگـــرێ، پاراســـتنی تەندروســـتیی دەم و ددان، هاندانـــی چاكبوونـــەوە 
لـــە هەوكردنـــە میكرۆبییـــەكان بەتایبەتـــی هەوكردنـــی پـــووك و ناوپۆشـــی دەم چونكـــە هێـــل چاڵاكیـــی دژەبەكتریـــا و 
دژەكـــەڕووی هەیـــە، هاندانـــی تەندروســـتیی كۆئەندامـــی هەناســـە و بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی ســـوودوەرگرتن لـــە گازی 
ئۆكســـجین، جێگیركردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن، كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێن،پاراســـتنی تەندروســـتیی جگـــەر و 
كەمكردنـــەوەی كۆبوونـــەوەی چـــەوری لـــە جگـــەردا، ســـووككردنی نیشـــانەكای پەســـتی، هاندانـــی دابەزاندنـــی كێشـــی 
لـــەش، ســـافكردنی پێســـت بەتایبەتـــی پێســـتی ناســـك و هەســـتیار لەگـــەڵ پاراســـتنی لـــە كاریگەرییـــە خراپەكانـــی 
تیشـــكی ســـەرووی وەنەوشـــەیی كـــە لـــە تیشـــكی خۆردایـــە، هەروەهـــا پاراســـتنی لـــە تووشـــبوون بـــە هەوكـــردن بـــە كـــەڕوو 

و پەیدابوونـــی كرێـــژ یـــان توێشـــك لـــە پێســـتی ســـەردا.
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زەبر یان تەكانی 
سەر، پەیوەندی بە 

خەمۆكییەوە هەیە

ژەمی خواردن پاش 
كاتژمێر 6ی ئێوارە 

زیانبەخشە
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لـــە نوێتریـــن لێكۆڵینەوەكانـــدا هاتـــووە كـــە خواردنـــی 
ژەمـــی گـــەورە یـــان پڕكالـــۆری پـــاش كاتژمێـــر 6ی 
شـــەكرە  نەخۆشـــیی  بـــە  تووشـــبوون  ئێوارەئەگـــەری 
و نەخۆشـــییەكانی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان زیـــاد 
پەســـتانی خوێـــن و  بەرزبوونـــەوەی  بۆنموونـــە  دەكات، 
حاڵەتـــی پێـــش نەخۆشـــیی شـــەكرە Pre-diabetes كـــە 
پاشـــان ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە و 
نەخۆشـــیی دڵ دێنـــە پێشـــەوە. وردتـــر لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا 
وزەی  پێویســـتی  هـــەر 1%ی  خواردنـــی  كـــە  هاتـــووە 
رۆژانـــە كـــە دەكاتـــە 20 كالـــۆری لـــە كـــۆی 2000 
كالـــۆری پەیوەنـــدی هەیـــە بـــۆ زیادبوونـــی بەرگریـــی 
بەرانبـــەر بـــە هۆرمۆنـــی ئینســـولین و ئاســـتی بەرزتـــری 
شـــەكر لـــە كاتـــی پێـــش ژەمـــی بەیانیدا)خورینـــی(. 
یـــان   %30 وەرگرتنـــی  یـــان  دواخســـتنی 
زیاتـــری پێویســـتی كالۆریـــی رۆژانـــە 
ئێـــوارە  6ی  كاتژمێـــر  پـــاش  بـــۆ 
پەیوەنـــدی هەیـــە بـــە 23% زیادبوونـــی 
ئەگـــەری حاڵەتـــی پێـــش نەخۆشـــیی 
شـــەكرە و 19% زیادبوونـــی ئەگـــەری 
خوێن.لـــە  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 
كۆلۆمبیـــای  زانكـــۆی  راپۆرتەكانـــی 
شـــاری نیویـــۆرك هاتـــووە كـــە كاتـــی خـــواردن 
و  جـــۆر  لەگـــەڵ  هـــاوكات  هەیـــە  زۆری  گرنگـــی 
چەندێتـــی خـــۆراك، هەروەهـــا جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە 
وەرگرتنـــی زۆربـــەی كالۆریـــی رۆژانـــە پێـــش كاتژمێـــر 
6ی ئێـــوارە هەنگاوێكـــی ئەرێنـــی و تەندروســـتییانەیە. 
هەروەهـــا پســـپۆرانی تەندروســـتی رێنمایـــی دەكـــەن كـــە 
زۆربـــەی وزەی پێویســـتی رۆژانـــەت پێـــش كاتژمێـــر 6 ی 
ئێـــوارە بخۆیـــت، بەمـــەوە دەبیتـــە خـــاوەن تەندروســـتییەكی 
باشـــتری كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان و هەنگاوێكـــی 

ئاكتیڤـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە.

 ئایـــا خەمۆكـــی یەكێكـــە لـــە نیشـــانە 
باوەكانـــی زەبـــر بـــۆ ســـەر بـــە شـــێوەی 
تەكانـــی  یـــان  مێشـــك،  هەژاندنـــی 
ســـەر، یـــان بەپێچەوانـــەوە تووشـــبوون بـــە 
مێشـــك  تەكانـــی  ئەگـــەری  خەمۆكـــی 
زیـــاد دەكات لەكاتـــی وەرزشـــدا بەتایبەتـــی 
وەرزشـــوانە  منـــداڵان،  پـــێ؟  تۆپـــی 
كـــە  زانكـــۆ  وەرزشـــوانانی  گەنجـــەكان، 

دوچـــاری زەبـــری ســـەر دەبـــن ئـــەوا ئەگـــەری 
گرفتـــی  و  خەمۆكـــی  بـــە  تووشـــبوونیان 

دەروونـــی تـــر لێدەكرێـــت كـــە هـــۆكاری هانـــدەر 
بـــن بـــۆ تەكانـــی ســـەر. زەبـــر یـــان تەكانـــی ســـەر 
یـــان هەژانـــی مێشـــك Concussion بریتییـــە 
لـــە جوولـــەی كتوپـــڕی مێشـــك بـــە ئاراســـتەی 
پێشـــەوە یـــان دواوە یـــان تەنیشـــت یـــان ســـووڕان و 
بەركەوتنـــی بـــە نـــاوەوەی كاســـەی ســـەر. تەكانـــی 
مێشـــك بەگشـــتی حاڵەتێكـــی مەترســـیدار نییـــە، 
زیاتـــر دەبێتـــە هـــۆی گۆڕانـــی كیمایـــی لـــە 
لـــە  كـــەم  گۆڕانێكـــی  و  مێشـــك  خانەكانـــی 
فرمانـــەكای مێشـــك، هەندێـــك جـــار بـــە زەبـــری 
ســـووك بـــۆ كاســـەی ســـەر یـــان مێشـــك نـــاوزەد 
وەرزش،  كەوتـــن،  ئەنجامـــی  لـــە  دەكرێـــت 
كارەســـاتی ئۆتۆمبیـــل كـــە دەبنـــە هـــۆی 

زەبـــری رســـاتەوخۆ بـــۆ ناوچـــەی ســـەر 
یـــان زەبـــر بـــۆ بەشـــێكی تـــری لـــەش 
كـــە دەبێتـــە ئەگـــەری هەژاندنـــی 
تونـــد و كتوپـــڕی ســـەر بـــە هـــەر 
ئاراســـتەیەك تەنانـــەت ئەگـــەر بـــەر 
هیـــچ تەنێـــك یـــان شـــتێكی رەقیـــش 
توێژینەوەكانـــی  نەكەوێـــت. 
لـــە  منـــداڵان  نەخۆشـــخانەی 
ئەمریـــكا  ســـیاتلی  ویلایەتـــی 
ئەمەیـــان روونكردۆتـــەوە كـــە ئـــەو 
منداڵانـــەی دوچـــاری زەبـــر یـــان 
ئـــەوا  بوونەتـــەوە  ســـەر  تەكانـــی 
لەوانەیـــە كـــە جگـــە لـــە خەمۆكـــی، 
نیشـــانەی تریشـــیان هەبێـــت وەكـــو 
و  ناڕحەتـــی  بـــە  هەســـتكردن 

سەرســـووڕان. و  ماندووبـــوون 


