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كام ڤیتامین و كانزا هانی دابەزینی كێش دەدەن؟
ئەگـــەر هـــەوڵ دەدەیـــت كـــە چەوریـــی ســـك كـــەم بكەیتـــەوە، 
ـــد  ـــت كـــە چەن ـــەوە، ئەگـــەر دەتەوێ ـــان كـــەرش بچـــووك بكەیت ی
ســـەرەتا  ئـــەوا  دابەزێنیـــت،  لـــەش  كێشـــی  كیلۆگرامێـــك 
پێویســـتە كـــە گرنگـــی زۆر بـــە جـــۆری خـــۆراك بدەیـــت. 
تەنیـــا بـــە جەخـــت كردنـــەوە لـــەو خۆراكانـــەی كـــە وزەیەكـــی 
ــج،  ــە ئامانـ ــتن بـ ــۆ گەیشـ ــە بـ ــەس نییـ ــرن، بـ ــەم لەخۆدەگـ كـ
بـــەو ڤیتامیـــن و كانزایانـــە ئاشـــنا  بەڵكـــو پێویســـتە كـــە 
بیـــت كـــە رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ ســـووتاندنی چەوریـــی لـــەش 
ــە  ــزم Metabolism. لـ ــتی میتابۆلیـ ــەوەی ئاسـ و بەرزكردنـ
لـــە  راســـتیدا، زنجیرەیـــەك كارلێكـــی كیمیایـــی بەرپرســـن 
تێكشـــكاندنی پێكهاتەكانـــی خـــۆراك و بەدەســـتهێنانی وزە 
ــە  ــەش بـ ــدا، لـ ــتبوونی میتابۆلیزمـ ــەڵ سسـ ــەش. لەگـ ــۆ لـ بـ
سســـتی مامەڵـــە لەگـــەڵ خۆراكـــدا دەكات و كەمتـــر وزە 
ســـەرف دەكات، لێـــرەدا بـــە مەبەســـتی تاودانـــی میتابۆلیـــزم 
ـــە:  ـــەك دەكات، بۆنموون ـــد ڤیتامیـــن و كانزای ـــە چەن پێویســـت ب
ـــۆ میتابۆلیزمـــی  ـــەش دەدەن ب ـــی ل ـــی B كـــە هان ڤیتامینەكان
كاربۆهیـــدرات و پرۆتیـــن و چـــەوری، هەروەهـــا یارمەتـــی 

ـــەدەك،  ـــی وزەی ی ـــۆ بەكارهێنان ـــەش دەدەن ب ل
ســـەرچاوە خۆاكییـــەكان بریتیـــن لـــە: شـــیر، 
 D ڤیتامیـــن  پاقلەمەنییـــەكان.  هێلكـــە، 
بـــۆ كەمكردنـــەوەی چەوریـــی  هانـــدەرە 

دەوری ســـك، ســـەرچاوە خۆراكییـــەكان: 
ماســـی تونـــە، ســـالمۆن، زەردێنـــەی 

هێلكـــە. كانـــزای ئاســـن گرنگـــە چونكـــە 
یارمەتیـــدەرە بـــۆ گواســـتنەوەی ئۆكســـجین بـــۆ خانەكانـــی 
لـــەش، ئەمـــەش هانـــدەرە بـــۆ ســـووتاندنی چـــەوری، ســـەرچاوە 
نیســـك،  جگـــەر،  گۆشـــت،  لـــە:  بریتیـــن  خۆراكییەكانـــی 
ســـپێناغ، پاقلەمەنییـــەكان. هەروەهـــا كانـــزای مەگنیســـیۆم 
كـــە رۆڵـــی لـــە بەرهەمهێنانـــی وزە لـــە لەشـــدا هەیـــە، هەروەهـــا 
ـــاواز دەدات  ـــی نزیكـــەی 300 ئەنزیمـــی جی ـــی فرمان یارمەتی
خۆراكییەكانـــی  ســـەرچاوە  میتابۆلیـــزم،  زیادكردنـــی  بـــۆ 

ــاوی. ــۆكادۆ، بـ ــۆز، ئاڤـ ــەن: مـ ئەمانـ
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لە رەمەزاندا 
دووربكەوە لەو 

خۆراكانەی هەستی 
تێنووبوون زیاد دەكەن

شـــەكر، خـــوێ، چـــەوری، تیـــژی، شـــلەمەنییە كافائینییـــەكان ئەگـــەری 
زۆر  رۆژووەوان  ئەمـــەش  دەكـــەن،  زیـــاد  تێنوبـــوون  بـــە  هەســـتكردن 
ـــە خۆراكـــی تیـــژ  ناڕەحـــەت دەكات، بۆیـــە پێویســـتە كـــە دووربكەویتـــەوە ل
ــی  ــی پرۆتینـ ــە خۆراكـ ــدە كـ ــەور. هەوڵبـ ــی چـ Spicy foods و خۆراكـ
ــاردا،  ــی فتـ ــە ژەمـ ــی لـ ــت، بەتایبەتـ ــەوری بخۆیـ ــەم چـ ــی كـ و خۆراكـ
ــە  ــەوەی بـ ـــۆ ئـ ــتە ب ـــان پێویسـ ــی زۆری ــە كاتێكـ چونكـــە ئـــەو خۆراكانـ
تـــەواوی هـــەرس بكرێـــن، كەچـــی خۆراكـــی كاربۆهیدراتـــی بەگشـــتی 

بـــۆ هەرســـبوونی تـــەواو كاتێكـــی كەمتـــری دەوێـــت. شـــلەمەنییە 
گازدارەكان بەتایبەتـــی بیبســـی و كـــۆلا مـــاددەی كافائیـــن 

Caffeine لەخۆدەگـــرن، كـــە هانـــی گورچیلـــەكان دەدات 
بـــۆ زیاتـــر دەردانـــی ئـــاو واتـــە كەمبوونـــەوەی شـــلەی 
دەكات.  زیـــاد  تێنووبـــوون  هەســـتی  ئەمـــەش  لـــەش، 
جگـــە لـــە شـــلەمەنییە گازدارەكان، مـــاددەی كافائیـــن 
بـــە رێـــژەی جیـــاواز لـــە گەلێـــك خـــواردن و شـــلەمەنی 
دیكـــەدا هەیـــە، وەك: قاوە،چـــای، كاكاو، شـــوكولاتە، 
ئـــەو   .Energy drinks وزەبەخشـــەكان  خواردنـــەوە 

خۆراكانـــەی كـــە رێژەیەكـــی بـــەرزی خـــوێ لەخۆدەگـــرن، 
ـــە،  ـــاوی تەمات ـــزا، دۆش ـــس، پیت ـــوون، جب ـــە: زەیت ـــن ل بریتی

ــا  ــیات، هەروەهـ ــاس، ترشـ ــرا، كیتچـــەپ و سـ خۆراكـــی خێـ
خۆراكـــە قوتووبەنـــدەكان بەتایبەتـــی گۆشـــت و مریشـــك و 

ماســـیی قوتووبەنـــد.

چوار جۆرەكەی هەوكردنی جومگە
نـــی  د كر و Arthritits هە جومگـــە 

لـــە  گەرمبـــوون، بریتییـــە  ســـووربوونەوە، 
ئاوســـان، ســـخبوون و تێكچوونـــی فرمانـــی جومگـــە. لـــە 
ــە  ــی جومگـ ــۆر هەوكردنـ ــوار جـ ــتی چـ ــكیدا بەگشـ پزیشـ
هەیـــە: یەكـــەم، هەوكردنـــی جومگـــە لەبـــەر چالاكییەكانـــی 
میكانیزمەكانـــی  كـــە  لەوكاتـــەی  رۆژانـــە،  ژیانـــی 
پاراســـتنی جومگـــە لاواز دەبـــن و دەبنـــە هـــۆی لێكخشـــانی 
ــانەكان،  ــان نەرمەشـ ــە، یـ ــكێكی دیكـ ــەر ئێسـ ــك لەسـ ئێسـ
كـــە دەبێتـــە هـــۆی ئەگـــەری ئـــازار، ئاوســـان لەگـــەڵ 
لەوانەیـــە  كات  تێپەڕبوونـــی  بـــە  جومگـــە.  ســـخبوونی 
كـــە حاڵەتەكـــە ببێتـــە ئەگـــەری ناجێگیربوونـــی جومگـــە 
جومگـــە،  شـــێوەی  گۆڕانـــی  لاوازبـــوون،  لەگـــەڵ 
ئـــازاری درێژخایـــەن، كەمبوونـــەوەی فرمانـــی جومگـــە 
نموونـــەی  باوتریـــن  و كەمبوونـــەوەی كوالێتـــی ژیـــان. 
ئـــەم حاڵەتـــە بریتییـــە لـــە داڕووشـــان، یـــان ســـەوەفانی 
جومگـــە OA كـــە زیاتـــر لەبـــەر تەمـــەن، یـــان زەبـــر بـــۆ 
نامیكرۆبیـــی  هەوكردنـــی  دووەم:  روودەدات.  جومگـــە 

جومگـــە، واتـــە سســـتمی بەرگـــری پەلامـــاری شـــانەكانی 
خـــودی لـــەش دەدات، بەمەشـــەوە هەوكـــردن لـــە جومگـــە و 
بەشـــی جیـــاوازی لەشـــدا پەیـــدادەكات، هـــۆكاری ئەمـــەش 
ــەوە بـــۆ فاكتـــەری وەكـــو مەیلـــی بۆماوەیـــی و  دەگەڕێتـ
جگەرەكێشـــان. ســـێیەم: هەوكردنـــی جومگـــە لـــە ئەنجامـــی 
ـــی لەشـــدا،  ـــە میتابۆلیزمـــی مـــاددە كیمیاییەكان گرفـــت ل
دەردەبـــەگ )گاوت Gout( باوتریـــن نموونەیـــە لەبـــەر 
ــتبوونی  ــدا و دروسـ ــە خوێنـ ــك لـ ــی یوریـ ــی ترشـ زیادبوونـ
كریســـتاڵی ترشـــی یوریـــك لەنـــاو جومگـــەدا، ئەمـــەش 
ـــە:  دەبێتـــە ئەگـــەری هەوكـــردن كـــە نیشـــانەكانی بریتیـــن ل

ــە  ــڕی جومگـ ــد و كتوپـ ــی تونـ ئازارێكـ
و  ئاوســـان  لەگـــەڵ  هاوكاتـــە  كـــە 
ســـووربوونەوە كـــە زیاتـــر لـــە پەنجـــە 
دەكرێـــت.  بـــەدی  پێـــدا  گـــەورەی 
میكرۆبیـــی  هەوكردنـــی  چـــوارەم: 

یـــان  ڤایـــرۆس،  بەكتریـــا،  بـــە  جومگـــە 
كـــەڕوو.
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 نزیكەی نیوەی دانیشتوانی جیهان 
دوچاری بەكتریای گەدە بوون 
بەكتریـــای گـــەدە كـــە بـــە هێلیكۆبەكتیـــر پایلـــۆری 
كۆئەندامـــی  رێڕەوەكانـــی  لـــە  ناســـراوە،   H.pylori
چەنـــد  پـــاش  ئینجـــا  هەیـــە،  ژیانـــی  توانـــای  هەرســـدا 
ســـەرەوەی  بەشـــی  و  گـــەدە  ناوپۆشـــی  لەســـەر  ســـاڵێك 
ریخۆڵـــە باریكـــەدا كولبـــوون پەیـــدا دەكات، لـــە هەندێـــك 
كەسیشـــدا لەگـــەڵ بەتەمەنداچوونـــدا لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە 
هـــاوكات  بەكتریایـــە  ئـــەم  گـــەدە.  شـــێرپەنجەی  ئەگـــەری 
بـــۆ ســـووتانەوە و  هـــۆكارن  ترشـــەڵۆكی گـــەدە و  لەگـــەڵ 
ــەر  ــرێ Ulcer. ئەگـ ــەدە و دوازدەگـ كولبوونـــی ناوپۆشـــی گـ
ـــە  ـــەوا دەبێت ـــت، ئ ـــە وەرنەگیرێ ـــەم بەكتریای زوو چارەســـەر دژی ئ
ئەگـــەری هەوكردنـــی ناوپۆشـــی گـــەدە Gastritis. نیشـــانەكانی 
ـــان هەســـتكردن بـــە ســـووتانەوە  هەوكـــردن بـــە بەكتریـــای گـــەدە ئەمانـــەن: ئـــازار، ی
لـــە ناوچـــەی ســـكدا كـــە لەكاتـــی بەتاڵبوونـــی گـــەدەدا توندتـــر دەبێـــت، هێڵنـــج، 
ـــەوەی  ـــە ئەنجامـــی كۆبوون ـــارەزووی خـــواردن، ئاوســـانی ســـك ل ـــەوەی ئ كەمبوون
ـــە رێـــگای  ـــە ل ـــەوەی كێشـــی لـــەش. ئـــەم بەكتریای ـــەدا، كەمبوون ـــە ریخۆڵ گاز ل
ـــێكی  ـــلەكانی لەشـــی كەس ـــك و ش ـــە لی ـــوو ب ـــی ئالودەب ـــۆراك، كەلوپەل ـــاو، خ ئ
تووشـــبوو بـــۆ یەكێكـــی دیكـــە دەگوازرێتـــەوە. بوونـــی بەكتریـــای گـــەدە بـــە 
پشـــكنینی خوێـــن، پكشـــنینی پیســـایی، یـــان پشـــكنینی هەناســـە و هەندێـــك 
پشـــكنینی دیكـــە بـــە ئاســـانی دەستنیشـــان دەكرێـــت. هەوكـــردن بـــەم بەكتریایـــە 
ســـەركەوتووانە بـــە بەكارهێنانـــی چەنـــد دەرمانێكـــی دژەژی و دەرمانـــی 

كەمكردنـــەوەی دەردانـــی ترشـــەڵۆكی گـــەدە چارەســـەردەكرێت.

بۆچی پاش وازهێنان لە جگەرەكێشان كێشی لەش زیاد دەكات؟
ـــە جگەرەكێشـــان  ـــان ل ـــاش وازهێن ـــە كـــە پ ئەگەرچـــی لەوانەی
ـــە جگـــەرە  ـــەوە ل ـــەڵام دووركەوتن ـــكات، ب ـــاد ب كێشـــی لەشـــت زی
باشـــترین هەنـــگاوە بـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتی، پێویســـتە 
ئەمـــەش بزانرێـــت كـــە زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش پـــاش وازهێنـــان 
ـــە  لـــە جگەرەكێشـــان هەرگیـــز حەتمـــی نییـــە و دەتوانرێـــت كـــە ب
پەیڕەوكردنـــی چەنـــد هەنگاوێـــك تـــا رادەیەكـــی زۆر رێـــگای 
ـــد مانگێكـــی  ـــە مـــاوەی چەن ـــە زۆر كەســـدا ل ـــت. ل ـــێ بگیرێ ل
پـــاش وازهێنـــان لـــە جگەرەكێشـــان لەوانەیـــە كـــە كێشـــی لـــەش 
ـــۆكار  ـــكات. بەگشـــتی دوو ه ـــاد ب ـــرام زی ـــا 2.5-4.5 كیلۆگ ت
هەیـــە بـــۆ زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش پـــاش وازهێنـــان لـــە جگـــەرە: 
ـــەش  ـــرداری میتابۆلیزمـــی ل ـــن Nicotine ك ـــەم، نیكۆتی یەك
تـــاودەدات، بـــە مانایەكـــی دیكـــە بـــڕی وزەی ســـەرفكراو، 

بەكارهاتـــووی  یـــان 

لـــەش تـــا رێـــژەی 7-15% زیـــاد دەكات، بۆیـــە لـــەش پـــاش 
وازهێنـــان لـــە جگـــەرە لەســـەرخۆتر خـــۆراك دەســـووتێنێت. دووەم، 
جگەرەكێشـــان ئـــارەزووی خـــواردن كـــەم دەكاتـــەوە، لەكاتـــی 
وازهێنانـــدا هەســـتی برســـیبوون زیـــاد دەبێـــت. هەندێـــك ســـەرچاوە 
ـــەوەی  ـــو قەرەبووكردن ـــك كـــەس وەك ـــە گەلێ ـــەن ك ـــەوە دەك ـــاس ل ب
واتـــە  پـــڕووزە،  بـــەر خۆراكـــی  پەنـــا دەبەنـــە  جگەرەكێشـــان 
ــی  ــی كێشـ ــۆ زیادبوونـ ــدەرە بـ ــەش هانـ ــر، ئەمـ ــۆری بەرزتـ كالـ
ــاش  ــەش پـ ــی لـ ــی كێشـ ــە زیادبوونـ ــتن لـ ــۆ خۆپاراسـ ــەش. بـ لـ
وازهێنـــان لـــە جگەرەكێشـــان، پەیـــڕەوی ئـــەم خاڵانـــە بكـــە: 
ــت  ــی تەندروسـ ــۆرەوە، خۆراكـ ــاو بخـ ــر ئـ ــی زیاتـ ــە بڕێكـ رۆژانـ
هەڵبژێـــرە و دووربكـــەوە لـــە خۆراكـــی پـــڕوزە و خۆراكـــی خێـــرا، 

هەوڵبـــدە رۆژانـــە مەشـــقی فیزیكـــی ئەنجـــام بدەیـــت.
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گرنگیی تەندروستیی شۆربای نیسك لە رەمەزاندا 
بەهایەكـــی   Soup Lentils نیســـك  شـــۆربای 
خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە، ســـووكە، زوو ئامـــادە دەكرێـــت، 
ــت و  ــەم لەخۆدەگرێـ ــی كـ ــانە، وزەیەكـ ــكرنی ئاسـ هەرسـ

ســـوودی تەندروســـتیی زۆر ی هەیـــە. 
لـــە رووی بەهـــای خۆراكییـــەوە شـــۆربای 
یـــان  سوور،ســـەوز،  زەرد،  نیســـكی 
قاوەیـــی هیـــچ جیاوازیـــان نییـــە. نیســـك 

دەوڵەمەنـــدە بـــە كاربۆهیدراتـــی ئاڵـــۆز كـــە 
هانـــدەرە بـــۆ تاودانـــی كـــرداری میتابۆلیـــزم 

و ســـووتاندنی چـــەوری، هەروەهـــا رێژەیەكـــی 
ـــی  ـــۆ دابەزاندن ـــت كـــە ب ـــەرزی ریشـــاڵ لەخۆدەگرێ ب

نیســـك  شـــۆربای  هەیـــە.  رۆڵـــی  كۆلیســـتیرۆل 
ســـەرچاوەیەكی باشـــە بـــۆ پرۆتیـــن، ئاســـن، مەگنســـیۆم، 

ــتییەكانی  ــوودە تەندروسـ ــیۆم. سـ ــن B9، پۆتاسـ ڤیتامیـ
دڵ،  تەندروســـتیی  پاراســـتنی  نیســـك:  شـــۆربای 
كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، رێكخســـتنی ئاســـتی 
شـــەكری خوێـــن، هاندانـــی فرمانەكانـــی كۆئەندامـــی 
هـــەرس، خۆپاراســـتن لـــە كەمخوێنـــی، بۆیـــە گونجـــاوە 
بـــۆ ئافرەتـــی دووگیـــان و ئافرەتـــی شـــیردەر، هەروەهـــا 
ـــی  ـــە خەڵكان ـــر ل ـــە زیات ـــە رۆژان ـــەوان ك ـــداڵ و نەوج من
دەبێـــت،  ئاســـن  كانـــزای  بـــە  پێویســـتیان  دیكـــە 
ــە  ــنەی لـ ــەو ئاسـ ــە ئـ ــەوە كـ ـــەش روونكراوەتـ ئەم
نییـــە  جیاوازیـــی  وەردەگیرێـــت  نیســـكەوە 
لەگـــەڵ ئـــەو ئاســـنەی كـــە لـــە خۆراكـــی 

ئاژەڵییـــەوە ســـەرچاوە دەگرێـــت.
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