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جگەرەكێشان چاكبوونەوەی برین دوادەخات
تـــر.  نیشـــانەی  و  بریـــن  دواكەوتنـــی چاكبوونـــەوەی 
تێپەڕبوونـــی  پـــاش  كـــە  روونكراوەتـــەوە  ئەمـــەش 
ئینجـــا  جگەرەكیشـــان  لـــە  وازهێنـــان  لـــە  ســـاڵ   30
ــش  ــایی پێـ ــی ئاسـ ــۆ حاڵەتـ ــەر بـ ــی دەورەبـ خوێنبەرەكانـ
دەســـتپێكی جگەرەكێشـــان دەگەڕێنـــەوە، هەروەهـــا بـــە 
گوێـــرەی خوێنبەرەكانـــی تاجـــی دڵ كـــە 20 ســـاڵ پـــاش 
وازهێنـــان ئینجـــا دەگەڕێنـــەوە حاڵەتـــی ئاســـایی پێـــش 
جگەرەكێشـــان. كەواتـــە ئەمـــە راســـتییەكی زانســـتییە كـــە 
وازهێنـــان لـــە جگەرەكێشـــان چاكبوونـــەوەی نەخۆشـــیی 
ئـــەم  بۆنموونـــە  تـــاودەدات،  دەوروبـــەر  خوێنبەرەكانـــی 
ــێوەیەكی بەرچـــاو كـــەم دەبێتـــەوە تەنیـــا  ئەگـــەرە بـــە شـ
پـــاش 5 ســـاڵ لـــە وازهێنـــان لـــە جگەرەكێشـــان، بێگومـــان 
ئەمـــە ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ و جەلتـــەی مێشـــكیش 

دەگرێتـــەوە.

لـــە توێژینەوەكانـــدا هاتـــووە كـــە جگەرەكێشـــان هـــۆكارە 
 Peripheral بـــۆ نەخۆشـــیی خوێنبەرەكانـــی دەوروبـــەر
و  تەســـكبوونەوە  شـــێوەی  بـــە   artery disease
ئـــەم  پەلـــەكان،  بـــۆ  خوێـــن  ســـووڕی  كەمبوونـــەوەی 
كاریگەرییـــە تـــا نزیكـــەی 30 ســـاڵ پـــاش وازهێنـــان 
بـــاس  دەبێـــت.  بـــەردەوام  هـــەر  جگەرەكێشـــان  لـــە 
لەمـــەش كـــراوە كـــە كێشـــانی 20 جگـــەرە رۆژانـــە ئـــەم 
ــانی  ــا كێشـ ــاد دەكات، هەورەهـ ــدە زیـ ــا 2 هێنـ ــەرە تـ ئەگـ
40 جگـــەرە رۆژانـــە ئـــەم ئەگـــەرە تـــا 4 هێنـــدە زیـــاد 
ـــەر بریتییـــە لـــە  دەكات. نەخۆشـــیی خوێنبەرەكانـــی دەوروب
نیشـــتنی چینێكـــی پـــڕ كۆلیســـتیرۆل لەســـەر ناوپۆشـــی 
ئەگـــەری  دەبێتـــە  ئەمـــەش  قاچـــدا،  خوێنبەرەكانـــی 

ا ئـــازاری قـــاچ بەتایبەتـــی لەكاتـــی  ییـــد ۆ ڕ ە د پیا
ـــاوكات لەگـــەڵ  ه
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ــێوەیەكی بەربـــاو لـــە سەرتاســـەری  قـــاوە بـــە شـ
ـــڕی  ـــە ب ـــاوە ب ـــەوەی ق ـــەوە، ئەمـــە راســـتە كـــە خواردن ـــدا دەخورێت جیهان

ـــدا دەدات  ـــە لەش ـــتی وزە ل ـــەوەی ئاس ـــی بەرزكردن ـــە هان ـــەم سوودبەخشـــە، بۆنموون ك
ـــە  ـــەردەوام دەپرســـن كـــە دەتوانرێـــت رۆژان ـــەڵام بەكارهێنەرانـــی قـــاوە ب ـــاد دەكات، ب و تەركیـــز زی

ـــۆ لـــەش زیانبەخـــش نەبێـــت؟ زۆربـــەی خەڵـــك بەمـــە ئاشـــنان كـــە  ـــد كـــوپ قـــاوە بخورێتـــەوە كـــە ب چەن
زیـــاد خواردنـــەوەی قـــاوە دەبێتـــە ئەگـــەری هەســـتكردن بـــە ناڕحەتـــی و نائارامـــی، ئەگـــەر خواردنـــەوەی قـــاوە 

ـــۆ كۆئەندامـــی دڵ و  ـــی ب ـــكات بەتایبەت ـــدا ب ـــر پەی ـــی گەورەت ـــە زیان ـــە ك ـــەوا لەوانەی ـــت ئ ـــر بێ ـــتە زیات ـــەم ئاس ل
ســـووڕان. لـــە نوێتریـــن لێكۆڵینـــەوەدا هاتـــووە كـــە خواردنـــەوەی 6 كـــوپ قـــاوە یـــان زیاتـــر لـــە رۆژێكـــدا زیانبەخشـــە 

و ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ تـــا رێـــژەی 22% زیـــاد دەكات. لـــە لێكۆڵینەوەكـــی تـــری ئوســـترالیدا 
هاتـــوووە كـــە زیـــاد خواردنـــەوەی قـــاوە بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر پەیوەنـــدی بـــە تووشـــبوون بـــە 
نەخۆشـــیی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕانەوە هەیـــە، بۆنموونـــە رێـــژە بەرزەكـــەی مـــاددەی 

ـــە  ـــن ك ـــەوەی پەســـتانی خوێ ـــۆ بەرزبوون ـــۆكارە ب ـــاوەدا ه ـــە ق ـــن Caffeine ل كافائی
ـــە  ـــە نەخۆشـــیی دڵ. ب ـــۆ تووشـــبوون ب ـــدەرە ب ـــە دەوری خـــۆی هان ئەمـــەش ب
گوێـــرەی رێنماییەكانـــی پســـپۆرانی تەندروســـتی وا باشـــە كـــە رۆژانـــە 
ـــر ســـوودبەخش  ـــەوە تاكـــو زیات ـــاوە نەخورێت ـــە 3 كـــوپ ق ـــر ل زیات

ـــەك زیانبەخـــش. ـــت ن بێ

خۆپاراســـتن و چارەســـەركردنی كەمخوێنـــی، ســـووككردنی 
ئەگـــەری  لـــە  خۆپاراســـتن  خـــەوزڕان،  حاڵەتەكانـــی 
تووشـــبووان  لـــە  نیشـــانەكان  ســـووككردنی  و  خەمۆكـــی 
ــەش،  ــی لـ ــتمی بەرگریـ ــی سسـ ــی، بەهێزكردنـ ــە خەمۆكـ بـ
پاراســـتنی تەندروســـتیی و پتـــەوی ئێســـك، ســـوككردنی 

ــدا.ئاســـتی فشـــاری ئۆكســـان  ــە لەشـ ــردن لـ و هەوكـ

لۆبیای سەوز بۆ چارەسەركردنی كەمخوێنی

ەخشە؟
بۆچی زیاد خواردنەوەی قاوە زیانب

لۆبیـــای ســـەوز Green beans خۆراكێكـــی كـــەم وزەیـــە 
و دەوڵەمەنـــدە بـــە چەندیـــن مـــاددەی سوودبەخشـــی وەكـــو: 
 ،B3 ،B2 ،A، C، B1 پرۆتیـــن، ریشـــاڵ، ڤیتامینەكانـــی
E، K ،B9 ،B6 ،B5، لەگـــەڵ كانزاكانـــی كالســـیۆم، 
زینـــك،  مەگنســـیۆم،  فۆســـفۆر،  پۆتاســـیۆم،  ئاســـن، 
مەنگەنیـــز، هەروەهـــا مـــاددەی دژەئۆكســـان لـــە جـــۆری 
فلاڤۆنۆیـــدەكان Flavonoids. ســـوودە تەندروســـتییەكانی 
تەندروســـتیی  پاراســـتنی  لـــە:  بریتیـــن  ســـەوز  لۆبیـــای 
ئەگـــەری  لـــە  خۆپاراســـتن  و  هـــەرس  كۆئەندامـــی 
رێكخســـتنی  دڵ،  تەندروســـتیی  پاراســـتنی  ســـكچوون، 
ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل لـــە خوێنـــدا، جێگیركردنـــی پەســـتانی 
ـــەی  ـــە جەلت ـــە ئەگـــەری تووشـــبوون ب ـــن، خۆپاراســـتن ل خوێ
بۆیـــە  خوێـــن  شـــەكری  ئاســـتی  رێكخســـتنی  مێشـــك، 
لۆبیـــای ســـەوز خۆراكێكـــی گونجـــاوە بـــۆ تووشـــبووان بـــە 
نەخۆشـــیی شـــەكرە، خۆپاراســـتن لەئەگـــەری تووشـــبوون 
ـــی  ـــی كۆنترۆلكردن ـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، هاندان ـــە چەن ب
كێشـــی لـــەش، پاراســـتنی تەندروســـتیی پێســـت و قـــژ، 
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بــە شــێوەیەكی  تەمەنــی 35 ســاڵی  پــاش  ئافــرەت  لەوانەیــە گەلێــك 
ئاســایی دووگیــان بــن و بگەنــە قۆناغــی منداڵبوونێكــی ئاســایی و 
منداڵێكــی ئاســایی، بــەڵام ریســكی تەندروســتی بــۆ دایــك و كۆرپــە 
ــی 35 ســاڵ و  ــە تەمەن ــرەت دەگات ــە ئاف ــت. ك ــر دەبێ ــەدا زیات ــەم تەمەن ل
ــاد  ــەت و نەخۆشــی زی ــن حاڵ ــە چەندی ــبوونی ب ــەرەوە، ئەگــەری تووش بەس
دەبێــت لــە پێــش و لەكاتــی دووگیانیــدا، بۆنموونــە: نەزۆكــی و گرفــت لــە 
ــەوەی  ــەوەی ژمــارەی هێلكۆكــەكان و كەمبوون ــەر كەمبوون ــوون لەب دووگیانب
توانــای پێتێــن، نەخۆشــیی شــەكرە كــە لەكاتــی دووگیانیــش بــەردەوام دەبێــت 
و هــۆكارە بــۆ گەلێــك ئاڵۆزیــی گشــتی و ئاڵــۆزی پەیوەســت بــە دووگیانــی 
و ســەقەتی زگماكیــی كۆرپــە، بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن، ژاراویبوونــی 
ی   20 هەفتــەی  لەپــاش  زیاتــر  كــە   Preeclampsia دووگیانــی 
دووگیانیــدا ســەرهەڵدەدات، منداڵبوونــی پێشــوەختە یــان نــاكام، كەمــی 
كێشــی كۆرپــە لەكاتــی لەدایكبوونیــدا، زیادبوونــی ئەگــەری 
دووگیانیــی جمــك یــان ســیانە، زیادبوونــی ئەگــەری 
زیادبوونــی  كۆرپــە،  زگماكیــی  ســەقەتیی 
یــان  مۆنگۆلیــزم  نەخۆشــیی  ئەگــەری 
 ،Down syndrome داون  دیــاردەی 
ــش  ــی ئەگــەری لەبارچــوون پێ زیادبوون
زیادبوونــی  دووگیانــی،  هەفتــەی   20
ویــاش  گرفتەكانــی  ئەگــەری 
ویــاش  جێگیربوونــی  بەتایبەتــی 
منداڵدانــدا  خــوارەوەی  بەشــی  لــە 
ــوون  ــە ئەگــەری خوێنبەرب كــە دەبێت
لەكاتــی منداڵبوونــدا، زیادبوونــی 
بــە  بــوون  پێویســت  ئەگــەری 
قەیســەری،  نەشــتەرگەریی 
كۆرپــە  مردنــی  ئەگــەری 
لەپــاش  منداڵــدان  لەنــاو 
هەفتــەی   20

دووگیانــی.

ئاڵۆزییەكانی دووگیانی پاش 
تەمەنی 35 ساڵی زیاتر دەبن
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بەهای خۆراكیی هەڵووژە

 159-130 نێــوان  ئاســتی  هەیــە.  دڵ  نەخۆشــیی  بــە 
ملگم/دێســیلیتر لــە كەنــار ئاســتی ریســكدارە، پێوانــەی 
هەژمــار  بــەرز  ئاســتی  بــە  ملگم/دێســیلیتر   189-160
دەكرێــت، پێوانــەی 190 ملگم/دێســیلیتر یــان زیاتــر بــە 
ئاســتی زۆر بــەرز هەژمــار دەكرێــت. ئاســتەكانی زیاتــر لــە 
200 ملگم/دێســلیتر ریســكی تەندروســتی پەیــدا دەكــەن 
بەتایبەتــی ئەگــەری تووشــبوون بــە رەقبوونــی خوێنبــەرەكان 
گشــتی  كۆلیســترۆلی  پێوانــەی  دڵ.  نەخۆشــیی  و 
ــز  ــت هەرگی ــر نابێ ــان زیات 225 ملگــم/ دێســیلیتر ی
فەرامــۆش بكرێــت و پێویســت بــە چارەســەركردنی 
ــرا دەكات چونكــە ریســكی تەندروســتی زۆری  خێ
مــاوەی  لــە  كــە  لەوانەیــە  بۆنموونــە  بەدواوەیــە، 
چەنــد ســاڵێكدا كاریگــەری مەترســیدار بكاتــە ســەر 
تەندروســتیی كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان. هەرچەنــد 
پێوانــەی كۆلیســتیرۆلی گشــتی و بەتایبەتــی پێوانــەی 
ئەگــەری  هێنــدە  بێــت  بەرزتــر  خــراپ  كۆلیســیترۆلی 
تووشــبوون بــە نەخۆشــیی دڵ و خوێنبــەرەكان زیاتــر 

دەبێــت.

رێگرتــن لــە دروســتبوونی كۆلیســتڕۆڵ لــە جگــەردا، 
ســافكردنی پێســت و خۆپاراســتن لــە لۆچبــوون لەگــەڵ 
بــۆ  رۆڵــی  بۆیــە  خانــەكان،  نوێبوونــەوەی  هاندانــی 
شــاردنەوە، یــان نەهێشــتنی ئاســەوارەكان و پنتــی تاریــك 
ئێســك  تەندروســتیی  پاراســتنی  هەیــە،  پێســتدا  لــە 
ــۆرۆن  ــزای ب ــە كان ــاش ل ــی ب ــووژە رێژەیەك چونكــە هەڵ

Bororn لەخۆدەگرێــت، كــە رۆڵــی لــە بیناكــردن 
و چــڕی و پتەویــی ئێســكدا هەیــە، بەهێزكردنــی 

هاندانــی  لــەش،  بەرگریــی  سســتمی 
گەشــەی قــژ، بۆیەخواردنــی هەڵــووژە 

رێنمایــی دەكرێــت بــۆ خۆپاراســتن 
تەنكبوونــی  وچارەســەركردنی 

قــژ.

 هەڵــووژە Plums بــە پۆتاســیۆم و چەنــد كانزایەكــی 
ــواوە و مــاددەی  ــدە، لەگــەڵ ریشــاڵی ت دیكــە دەوڵەمەن
دژەئۆكســان لــە جــۆری بیتــا كارۆتیــن و فلاڤۆنۆیــدەكان 
هەروەهــا   ،Phenolics فینۆلیكــەكان  و   Flavonoids
ڤیتامینەكانــی A، C، B12. ســوودەكانی هەڵــووژە: 
بەهــۆی  دڵ  نەخۆشــیی  ئەگــەری  لــە  خۆپاراســتن 
باشــتركردنی  كۆلیســتڕۆڵ،  ئۆكســانی  لــە  رێگرتــن 
بەتایبەتــی  هــەرس،  كۆئەندامــی  تەندروســتیی 
ــزی، رێكخســتنی ئاســتی شــەكری  ــە قەب خۆپاراســتن ل
خوێن، خۆپاراســتن لە ئەگەری تووشــبوون بە شــێرپەنجە 
دەم،  بۆشــایی  و  مەمــك  شــێرپەنجەی  بەتایبەتــی 
ــە كەمخوێنــی  ــن، خۆپاراســتن ل ــی ســووڕی خوێ هاندان
بەهــۆی هاندانــی هەڵمژینــی ئاســن لــە كۆئەندامــی 
ــە  ــن ب ــی ئاســتی كۆلیســتڕۆڵی خوێ هەرســدا، دابەزاندن

Total choles� گشــتی كۆلیســتیرۆلی   پشــكنینی 
terol ئەوكاتــە بایەخــی تەندروســتی دەبێــت كــە كەپــاش 
12-14 كاتژمێــر خورینــی یــان هیــچ نەخــواردن ئەنجــام 
بدرێــت. بەگشــتی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی گشــتی لــە نێــوان 
كەســانی  بــۆ  گونجــاوە  زۆر  ملگم/دێســلیتر   129-100
تەندروســت، بــەڵام گونجــاو نییــە بــۆ كەســانی تووشــبوو بــە 
نەخۆشــیی دڵ یــان ئــەو كەســانەی ریســكی تووشــبوونیان 

كام ئاستی كۆلیستیرۆل 
مەترسی بۆ تەندروستی 
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