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ڤیتامینە گرنگەكان 
بۆ پێست

مریشـــك،  ســـینگی  لـــە:  بریتیـــن  ســـەرچاوەكانی 
ـــان ســـاردین، فســـتقی  ـــان ســـالمۆن، ی ـــە، ی ماســـیی تون
ســـودانی، جگـــەر، هەوێـــن. ڤیتامیـــن C زۆر گرنگـــە 
كۆلاجیـــن  پرۆتینـــی  دروســـتبوونی  هاندانـــی  بـــۆ: 
كـــە بەرپرســـە لـــە پاراســـتنی توانـــای لاســـتیكیی 
ــەوەی خانەكانـــی پێســـت،  پێســـت و هاندانـــی نوێبوونـ
هەروەهـــا كۆلاجیـــن كـــە گرنگـــە بـــۆ رێگرتـــن لـــە 
ــەن،  ــە تەمـ ــت بـ ــی پەیوەسـ ــی تاریكـ ــی پنتـ پەیدابوونـ
ســـەرچاوە خۆراكییەكانـــی: میـــوە مـــزرەكان بەتایبەتـــی 
ــەك.  ــەری زەرد، كاڵـ ــوی، بیبـ ــال و كیـ ــۆ و پرتەقـ لیمـ
ــەوەی  ــۆ: كەمكردنـ ــە بـ ــی هەیـ ــە رۆڵـ ــن E كـ ڤیتامیـ
كاریگەرییەكانـــی تیشـــكی خـــۆر و تەمـــەن لەســـەر 
پێســـتدا لەوكاتـــەی كـــە ســـیفەتی دژەئۆكســـانی هەیـــە، 
بۆیـــە رۆڵـــی لـــە پاراســـتنی كۆلاجیـــن و ئاســـتی 
شـــێداریی پێســـتدا هەیـــە، ســـەرچاوە خۆراكییەكانـــی: 
بیبـــەری رەش، گوێـــز، زەیتـــوون، تـــۆوی گوڵەبـــەڕۆژە. 

هەمـــوو  بـــۆ  پێویســـتن  یەكجـــار  ڤیتامینـــەكان 
بوونـــی  پێستیشـــەوە،  بـــە  و  لـــەش  ئەندامەكانـــی 
ـــی  ـــە خۆراك ـــژەی دروســـت ل ـــە رێ ـــك ب ـــد ڤیتامینێ چەن
پاراســـتنی  بـــۆ  هەیـــە  گرنگـــی  روڵـــی  رۆژانـــەدا 
ـــن A گرنگـــە  ـــی پێســـت. ڤیتامی تەندروســـتی و جوانی
بـــۆ: پاراســـتنی پێســـت لـــە كاریگەرییـــە خراپەكانـــی 
پێســـت،  شـــێرپەنجەی  بەتایبەتـــی  خـــۆر  تیشـــكی 
پاراســـتنی توانـــای لاســـتكیی Elasticity پێســـت و 
پاراســـتنی لـــە وشـــكبوون و زوو لۆچبـــوون، هاندانـــی 
زوو چاكبوونـــەوەی زیپكـــە و نەخۆشـــیی ســـەدەف، 
ــەی  ــۆ، پەتاتـ ــەكان: مانگـ ــەرچاوە خۆراكییـ سـ
تەماتـــە،  ســـپێناغ،  گێـــزەر،  شـــیرین، 
ــە  ــە بـ ــن B3 كـ ــەی زەرد. ڤیتامیـ كولەكـ
نیاســـین Niacin ناســـراوە رۆڵـــی هەیـــە 
و  هەوكـــردن  كەمكردنـــەوەی  بـــۆ: 
ـــافكردنی  ســـووربوونەوەی پێســـت، س
لـــە  پێســـت  پاراســـتنی  پێســـت، 
زووپیربـــوون، یـــان زوو لۆچبـــوون، 
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نەخۆشیی ئەدیسۆن چییە؟

هۆكارەكانی وشكبوونی قژ

 Addison›s disease ئەدیســـۆن  نەخۆشـــیی    
نییـــە، بریتییـــە  بـــاو  نەخۆشـــییەكی هۆرمۆنییـــە، زۆر 
دەردانـــی  كـــەم  یـــان  فرمـــان،  كەمبوونـــەوەی  لـــە 
 Adrenal glands ئەدرینـــال هۆرمۆنەكانـــی گلانـــدی 
و   Cortisol كۆرتیـــزۆل  هۆرمۆنـــی  بەتایبەتـــی 
ـــی  ـــە جێگیركردن ـــان ل ـــە رۆڵی ئەلدۆســـتیرۆن Aldosterone ك
پەســـتانی خوێنـــدا هەیـــە، رێكخســـتنی میتابۆلیـــزم، هاندانـــی 
بـــە  بەرانبـــەر  كاردانـــەوە  لەگـــەڵ  خـــۆراك  هەرســـكردنی 
ســـترێس. گلاندەكانـــی ئەدرینـــال 2 دانـــەن، هـــەر یەكێكیـــان 
ـــگ  ـــی گرن ـــەك هۆرمۆن ـــەك، ژمارەی ـــە ســـەر گورچیلەی كەوتۆت
دەردەدەن. نیشـــانەكانی نەخۆشـــیی ئەدیســـۆن: هەســـتكردن بـــە 
ماندووبـــوون، كەمبوونـــەوەی كێشـــی لـــەش، دابەزینـــی ئاســـتی 
شـــەكری خوێـــن و زوو برســـیبوون، ســـك ئێشـــە، دابەزینـــی 
ـــی وەســـتاندا، هێڵنـــج و  ـــی لەكات ـــن بەتایبەت پەســـتانی خوێ
ـــازاری ماســـوولكە و جومگـــەكان،  رشـــانەوە، ســـكچوون، ئ
هەروەهـــا خەمۆكـــی، تاریكبوونـــی رەنگـــی پێســـت لەبـــەر 
زیادبوونـــی هۆرمۆنـــی ACTH. نەخۆشـــیی ئەدیســـۆن بـــە 
دروســـتی و ئاســـانی بـــە پێدانـــی هۆرمۆنـــە جێگـــرەوەكان 
چارەســـەر دەكرێـــت، واتـــە هۆرمۆنەكانـــی كۆرتیـــزۆل و 
بـــە درێژایـــی تەمـــەن. ئەگـــەر  بـــەڵام  ئەلدۆســـتیرۆن، 
چارەســـەرەكە بـــە دروســـتی و بـــە چاودێریـــی دكتـــۆر 
ــی  ــاری پەككەوتنـ ــبوو دوچـ ــەوا تووشـ ــت، ئـ بەكارنەهێنرێـ

تیـــژی گلانـــدی ئەدرینـــال دەبێـــت، كـــە بـــە 
 Addisonian crisis ئەدیســـۆن  قەیرانـــی 

لـــە:  بریتیـــن  نیشـــانەكانی  و  ناســـراوە 
ــتی  ــن و ئاسـ ــتانی خوێـ ــی پەسـ دابەزینـ
شـــەكری خوێـــن، رشـــانەوە و ســـكچوون، 
ئـــازار لـــە بەشـــی خـــوارەوەی پشـــت و 
ـــە  ـــدا، ســـك ئێشـــە. ئـــەم حاڵەت قاچەكان
خێـــرا  چارەســـەری  بـــە  پێویســـتی 

ــە. هەیـ

كـــە  پێكهاتـــووە، چینـــی دەرەوە  لـــە 3 چیـــن  قـــژ 
ـــاوەوە  ـــی ن ـــت و چینەكان ـــی سروشـــتی لەخۆدەگرێ چەوری
بـــە  چینـــە  ئـــەم  كاتێـــك  دەپارێزێـــت،  وشـــكبوون  لـــە 
ـــت  ـــژ وشـــك دەبێ ـــەوا ق ـــاواز تێكدەشـــكێت، ئ ـــۆكاری جی ه
ـــە  ـــەی خـــۆی لەدەســـت دەدات، لەوانەش ـــەق و بریق و رەون
ـــەوەی  ـــە كەمبوون ـــژ وات ـــە وشـــكبوونی ق بقڵیشـــێت، كەوات
و  زبربـــوون  هـــۆی  دەبێتـــە  كـــە  شـــێداری  رێـــژەی 
لوولبوونـــی قـــژ. حاڵەتەكـــە دوچـــاری پیـــاو و ئافـــرەت 
دەبێـــت لـــە هـــەر تەمەنێكـــدا. هۆكارەكانـــی وشـــكبوونی 
قـــژ ئەمانـــەن: كەشـــی گـــەرم و وشـــك، زیـــاد بەركەوتنـــی 
قـــژ بـــە تیشـــكی خـــۆر و بـــا، زیـــاد مەلەكـــردن لـــە 
ـــا،  ـــاوی دەری ـــاوی شـــۆر وەكـــو ئ ـــان ئ ـــراو، ی ـــاوی كلۆرك ئ
زیـــاد شووشـــتنی قـــژ، بەكارهێنانـــی شـــامپۆی بەهێـــز، 
بەهێـــزی  دیكـــەی  ئاوێتەكانـــی  و  كۆندیشـــنەر  یـــان 
بەكارهێنانـــی  قـــژ،  بۆیەكردنـــی  قـــژ،  ســـتایلكردنی 
زیـــاد  قـــژ،  ســـپرای  بەكارهێنانـــی  قـــژ،  ئوتـــووی 

ــان وشـــككەرەوەی  ــوار، یـ بەكارهێنانـــی شیسـ
قـــژ  وشـــكبوونی  جـــار  هەندێـــك  گـــەرم. 
لەوانەیـــە نەخۆشـــیی لەپاڵـــەوە بێـــت، وەكـــو: 
كەمیـــی   ،Malnutrition بەدخۆراكـــی 
كەمبوونـــەوەی  كانـــزاكان،  و  ڤیتامیـــن 

شـــلەی لـــەش، سســـتبوونی گلانـــدی 
دەرەقـــی، سســـتبوونی گلاندەكانـــی 

Hypoparathy�  پاراتایرۆیـــد
پشـــت  roidism كـــە كەوتوونەتـــە 
گلانـــدی دەرەقـــی، ئەمـــەش دەبێتـــە 
كالســـیۆم  كەمبوونـــەوەی  هـــۆی 
بـــۆ  گرنگـــە  كـــە  خوێنـــدا  لـــە 

قـــژ. تەندروســـتیی 
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دەتەوێ كێش دابەزێنیت؟ 

هیچ دەرمانێك بەكار مەهێنە
؟

هەرســـكردنی چـــەوری دەگرێـــت، ئەمـــەش دەبێتـــە 
ئەگـــەری تێكچوونـــی هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان 
تێكچوونـــی  یـــان  ئەندامـــەكان،  پەككەوتنـــی  و 
كۆئەندامـــەكان.  یـــان  ئەنـــدام،  فســـیۆلۆژیای 
ــر  ــان پتـ ــەر بەكارهێنانـــی یەكێـــك، یـ ــەت ئەگـ تەنانـ
لـــەم دەرمانانـــە ببێتـــە هـــۆی دابەزاندنـــی كێـــش، ئـــەوا 
بێگومـــان بـــە رادەیەكـــی كـــەم و ناجێگیـــر دەبێـــت. 
ـــەوەی هەڵمژینـــی  ـــۆ كەمبوون هەندێكیـــان هـــۆكارن ب
مـــاددە خۆراكییـــە گرنگـــەكان، هەندێكـــی دیكـــە 
 Ephedrine ئێفیدریـــن  و  ئەســـپرین  تێكەڵاوێكـــی 
ـــەوەی پەســـتانی  ـــۆ بەرزبوون لەخۆدەگـــرن كـــە هـــۆكارە ب
لەوانەشـــە  دڵ،  لێدانەكانـــی  ناڕێكبوونـــی  و  خوێـــن 
ببێتـــە هـــۆی نۆرەیەكـــی كوشـــندەی دڵ، یـــان جەڵتـــەی 
دابەزاندنـــی  بـــۆ  دروســـت  رێـــگای  تاكـــە  مێشـــك. 
ــە  ــی بـ ــقی وەرزشـ ــم و مەشـ ــە ریجیـ ــە لـ ــش بریتییـ كێـ

چاودێریـــی دكتـــۆر.

ـــە مەبەســـتی  ـــەی كـــە ب ـــەو دەرمانان ـــەی ئ زۆرب
دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش Diet pills لـــە بـــازاڕەكان و 
ـــەوە  ـــە خۆراك ـــەن، چـــەوری ل ـــدا ه ـــە دەرمانخانەكان ل
خـــواردن  ئـــارەزووی  هەندێكیشـــیان  رادەكێشـــن، 
كـــەم دەكەنـــەوە. بـــە پێـــی رێكلامـــی كۆمپانیـــا 
ـــووتاندنی  ـــی س ـــە هان ـــەم دەرمانان ـــەكان، ئ بازرگانیی
چەوریـــی لـــەش دەدەن، بـــەڵام تـــا ئێســـتا بەڵگەیەكـــی 
ـــەر دەســـتدا  ـــە لەب ـــەم گوتان زانســـتیی ســـەلمێنەری ئ
نییـــە. بـــە گوێـــرەی بەدواداچوونەكانـــی ئاژانســـی 
خـــۆراك و دەرمانـــی ئەمەریكـــی FDA، گەلێـــك 
لەخـــۆ   BMPEA مـــاددەی  دەرمانانـــە  لـــەم 
Amphet� ــە ئەمفیتامیـــن ــە لـ ــە نزیكـ ــرن، كـ  دەگـ
دەكاتـــە  نێگەیـــڤ  كاریگەریـــی  كـــە   amine

ــەو.  ــا خـ ــن، دڵ، هەروەهـ ــتانی خوێـ ــەر پەسـ سـ
زۆربـــەی ئـــەو دەرمانانـــەی كـــە چـــەوری لـــە 
خۆراكـــەوە رادەكێشـــن مـــاددەی چیتۆســـان 
لـــە  رێـــگا  كـــە  لەخۆدەگـــرن،   Chitosan
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رۆژانە 
حەوت دانە 
گوێز بخۆ

بەهای خۆراكیی گەنمەشامی

 ،E دەوڵەمەنـــدە بـــە پرۆتیـــن، ڤیتامیـــن Walnut گوێـــز
ریشـــاڵ، مـــاددە دژەئۆكســـانەكان، ئۆمیـــگا3، چەوریـــی 
ـــە خوێنـــدا  ئیســـترۆڵ Estrol كـــە كۆلیســـتیڕۆڵی خـــراپ ل
ــە 7  ــە رۆژانـ ــەن كـ ــپۆڕان رێنمایـــی دەكـ دادەبەزێنێـــت. پسـ
دانـــە گوێـــز بخورێـــت لەبـــەر ســـوودە تەندروســـتییەكانی، 
كـــە بریتیـــن لـــە: كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری نەخۆشـــییەكانی 
كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان، رێگرتـــن لـــە كاریگەرییـــە 
ـــە  ـــە لەشـــدا، خۆپاراســـتن ل ـــی فشـــاری ئۆكســـان ل خراپەكان
ــێرپەنجە  ــۆری شـ ــك جـ ــیی دڵ و هەندێـ ــەری نەخۆشـ ئەگـ
بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی پرۆســـتات و كۆڵـــۆن، خۆپاراســـتن 
لـــە رەقبوونـــی خوێنبـــەركان لەبـــەر نیشـــتنی كۆلیســـتیڕۆڵی 
ــەوەی  ــەرەكان، كەمكردنـ ــی خوێنبـ ــەر ناوپۆشـ ــراپ لەسـ خـ
ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، واتـــە كەمكردنـــەوەی ئەگەری 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان، زیادكردنـــی 
گەشـــەی بەكتریـــای ســـوودبەخش لـــە رێڕەوەكانـــی هەرســـدا 
ـــی كێشـــی  ـــزی، كۆنتڕۆڵكردن ـــە قەب ـــتن ل لەگـــەڵ خۆپاراس
لـــەش بـــە رێـــگای كۆنتڕۆڵكردنـــی ئـــارەزووی خـــواردن 
و زیادكردنـــی هەســـتی تێربـــوون، رێكخســـتنی ئاســـتی 
شـــەكری خوێـــن، بۆیـــە گوێـــز گونجـــاوە بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی 
نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دوو، رێكخســـتنی پەســـتانی 

خوێـــن، پاراســـتنی توانـــای جەســـتەیی، یـــان فیزیكـــی 
پیادەڕۆیـــی،  بەتایبەتـــی  بەســـاڵاچوواندا،  لـــە 

هاندانـــی فرمانەكانـــی مێشـــك، خۆپاراســـتن 
لـــە نەزۆكیـــی پیـــاو، دابەزاندنـــی ئاســـتی 

گلیســـریدە ســـیانییەكان لـــە خوێنـــدا.

ــی  ــیۆم رێژەیەكـ ــە پۆتاسـ ــە لـ ــامی Corn، جگـ گەنمەشـ
لەخۆدەگرێـــت،   A و   B ڤیتامیـــن  كۆمەڵـــەی  باشـــی 
هەروەهـــا دەوڵەمەنـــدە بـــە دژەئۆكســـانەكانی كارۆتینۆیـــدەكان 
Zeazan� زیازانتیـــن ،Lutein و لیوتیـــن Carotenoids
رۆڵـــی  بۆیـــە   Quercetin كوێرســـێتین  لەگـــەڵ   thin
لـــە  ئۆكســـان  فشـــاری  كەمكردنـــەوەی  بـــۆ  بەرچـــاوی 
لەشـــدا هەیـــە، بەمەشـــەوە لـــەش لـــە گەلێـــك نەخۆشـــی 
دەپارێزێـــت، بەتایبەتـــی شـــێرپەنجە. ســـوودەكانی دیكـــەی 
گەنمەشـــامی: رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن، تاودانـــی 

ـــی  ـــای گرژبوون ـــۆن و توان ـــی دڵ، باشـــكردنی ت فرمان
ماســـوولكەكان و ســـووككردنی ئـــازاری ماســـوولكە، 

پاراســـتنی بارســـتایی ماســـوولكە، باشـــتركردنی 
ـــی سســـتمی  ـــی مێشـــك، بەهێزكردن فرمانەكان

چینـــی  پاراســـتنی  و  لـــەش  بەرگریـــی 
كۆئەندامـــی  رێڕەوەكانـــی  لینجـــی 
كـــرداری  هاندانـــی  هەناســـە، 
هەرســـكردنی خـــۆراك بەهـــۆی رێـــژە 

لـــە  نەتـــواوە  ریشـــاڵی  بەرزەكـــەی 
ـــە كۆئەندامـــی  ـــە ل گەنمەشـــامیدا، ك

هەرســـدا هەڵنامژرێـــت و رێـــگا لـــە قەبـــزی 
و  مایەســـیری  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری  و  دەگرێـــت 
هانـــی  هەروەهـــا  دەكاتـــەوە،  كـــەم  كۆڵـــۆن  شـــێرپەنجەی 
زوو  كـــە  بـــەوەی  دەدات  لـــەش  كێشـــی  كۆنتڕۆڵكردنـــی 
ــتیی  ــتنی تەندروسـ ــدا دەكات، پاراسـ ــوون پەیـ ــتی تێربـ هەسـ
ئـــاوی  ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی  بەتایبەتـــی  چـــاوەكان 
ـــەوەی ئەگـــەری گۆڕانەكانـــی  ســـپی Cataract و كەمكردن
ــاودا روودەدەن و  ــۆڕی چـ ــە تـ ــە لـ ــەن كـ ــە تەمـ ــت بـ پەیوەسـ
بینیـــن دەخەنـــە مەترســـییەوە، بەرەنگاربوونـــەوەی هەوكردنـــی 
تیـــژ و درێژخایـــەن لـــە لەشـــدا، خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری 

تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر.
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