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سوودەكانی بەزالیا

هۆكارەكانی خێرا 
زیادبوونی كێشی لەش

بەزالیـــا Green peas دەوڵەمەنـــدە بـــە پڕۆتیـــن، ریشـــاڵ، 
و   Polyphenols پۆلیفینۆلـــەكان  دژەئۆكســـانەكانی 
 A، K، C، كارۆتینۆیـــدەكان و فلاڤۆنۆلـــەكان، ڤیتامینەكانـــی
B1، B2، B3، B6، B9، لەگەڵ كانزاكانی مەگنســـیۆم، 
ئاســـن، فۆســـفۆڕ، مەگنســـیۆم، پۆتاســـیۆم، كالســـیۆم. ســـوودە 
تەندروســـتییەكانی بەزالیـــا: كۆنتڕۆڵكردنـــی ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن و كۆنتڕۆڵكردنـــی نەخۆشـــیی شـــەكرە، پاراســـتنی 
تەندروســـتیی كۆئەندامـــی هـــەرس بـــە تایبەتـــی زیادكردنـــی 
گەشـــەی بەكتریـــای ســـوودبەخش لـــە ریخۆڵـــەدا، لەگـــەڵ 
ـــۆن  ـــی كۆڵ ـــە گرژبوون ـــبوون ب ـــەوەی ئەگـــەری تووش كەمكردن
ـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون  ـــۆن، كەمكردن و شـــێرپەنجەی كۆڵ
بـــە چەنـــد نەخۆشـــییەكی درێژخایـــەن بەهـــۆی كەمكردنـــەوەی 
تەندروســـتیی  پاراســـتنی  لەشـــدا،  لـــە  هەوكـــردن  ئاســـتی 
دڵ، رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن، دابەزاندنـــی ئاســـتی 
لـــە خوێنـــدا، خۆپاراســـتن   LDL كۆلیســـتیڕۆڵی خـــراپ

لـــە ئەگـــەری جەڵتـــەی مێشـــك، بەهێزكردنـــی سیســـتمی 
ــتنی  ــك و پاراسـ ــی ئێسـ ــتنی پتەویـ ــەش، پاراسـ ــی لـ بەرگریـ
لـــە لاوازبـــوون، یـــان پوكانـــەوە، خۆپاراســـتن لـــە كەمخوێنـــی، 
ـــە ئەگـــەری  ـــتن ل ـــەش، پاراس ـــتی وزەی ل ـــەوەی ئاس بەرزكردن
بەتایبەتـــی  شـــێرپەنجە،  بـــە چەنـــد جۆرێكـــی  تووشـــبوون 

ــاس.  ــەدان و پەنكریـ ــتات و هێلكـ ــێرپەنجەی پرۆسـ شـ
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لەكاتی زیاد خواردندا چی بەسەر لەشدا دێت؟
گـــەدەی كەســـێكی ئاســـایی تـــا قەبـــارەی نزیكـــەی دوو 
ـــا چـــوار  ـــای كشـــانی ت ـــەڵام توان ـــت، ب لیتـــر خـــۆراك دەگرێ
هێنـــدە هەیـــە، گـــەدە پـــاش دوو كاتژمێـــر لـــە خـــواردن دەســـت 
ـــە بەتاڵبـــوون دەكات، بەگشـــتی گـــەدە چـــوار كاتژمێـــری  ب
پێویســـتە بـــۆ بەتاڵبوونـــی تـــەواو و گەیشـــتنی هەمـــوو 
ـــاد  ـــی زی ـــە باریكـــە. لەكات ـــە ریخۆڵ ـــاو گـــەدە ب ـــی ن خۆراك
خواردنـــدا، بارگرانـــی دەكەوێتـــە ســـەر كۆئەندامـــی هـــەرس، 
ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بـــە خێرایـــی بـــەرز دەبێتـــەوە و 
پەنكریـــاس بـــڕی زیاتـــری هۆرمۆنـــی ئینســـولین دەردەدات. 
زیـــاد خـــواردن هـــۆكارە بـــۆ زیادبوونـــی فشـــار لەســـەر گـــەدە 
و گەڕانـــەوەی ترشـــەڵۆكی گـــەدە بـــۆ بەشـــی خـــوارەوەی 
 Heartburn بـــۆ دڵەكـــزێ ســـوورێنچك، كـــە هـــۆكارە 
بەتایبەتـــی لەكاتـــی پاڵكەوتنـــدا، هەروەهـــا ناڕەحەتیـــی 
گـــەدە، هێڵنـــج، سەرئێشـــە، زیادبوونـــی هەســـتی تینووبـــوون، 
لەگـــەڵ بـــۆرژان و هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون، كـــە پـــاش 
 Leptin ـــر ئینجـــا نامێنێـــت. لێپتیـــن نزیكـــەی دوو كاتژمێ
كـــە بـــە هۆرمۆنـــی هەســـتكردن بـــە تێربـــوون ناســـراوە نامـــە 

مێشـــك  دەداتـــە 

كـــە ئیتـــر بەســـە خـــواردن، بـــەڵام زیـــاد خـــواردن گەیشـــتنی 
ئـــەم نامەیـــە دوادەخـــات، بۆیـــە كەســـەكە لـــە خـــواردن 

ئەوكاتـــەی  تـــا  دەبێـــت،  بـــەردەوام 
ــان  ــوون، یـ ــە پڕبـ ــت بـ ــە هەسـ كـ

ــەدە دەكات. ناڕەحەتیـــی گـ

ـــەی خەڵـــك دوچـــاری هەڵبەزیـــن و دابەزینـــی كێشـــی  زۆرب
ـــی كات و پێشـــكەوتنی  ـــە تێپەڕبوون ـــن، بەگشـــتی ب ـــەش دەب ل
تەمـــەن كێشـــی لـــەش زیـــاد دەكات، بـــەڵام زیادبوونـــی خێـــرای 
كێشـــی لـــەش لـــە ماوەیەكـــی كەمـــدا لەوانەیـــە كـــە نەخۆشـــی، 
ــەوە بێـــت، هۆكارەكانـــی  ــتیی لەپاڵـ ــان حاڵەتێكـــی تەندروسـ یـ

ـــەن: ـــەش ئەمان ـــرای كێشـــی ل ـــی خێ زیادبوون

ـــی  ـــك وەكـــو: دەرمانەكان ـــد دەرمانێ ـــەلای چەن ـــی لاب • زیان
كۆنتڕۆڵكردنـــی نەخۆشـــیی شـــەكرە، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی 

خوێـــن، خەمۆكـــی، پەركـــەم.
ـــەوزڕان  ـــە خ ـــووە ك ـــدا هات ـــە لێكۆڵینەوەكان ـــەوزڕان: ل •  خ
و كەمخـــەوی هانـــدەرن بـــۆ زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش، چونكـــە 
گـــۆڕان لـــە ســـووڕەكانی خـــەودا، كاریگـــەری دەكاتـــە ســـەر 

ـــە:  ـــۆراك، بۆنموون ـــواردن و خ ـــارەزووی خ ـــەزە و ئ ـــەزاج و ح م
كەمخـــەوی هانـــدەرە بـــۆ زیادكردنـــی خۆراكـــی كاربۆهیدراتـــی 
ــی  ــاش ژەمـ ــواردن، لەپـ ــاد خـ ــۆ زیـ ــدەرە بـ ــیرینی و، هانـ و شـ

ـــە شـــەودا. ـــوارە و ل ئێ
كەســـدا  هەندێـــك  لـــە  لـــە جگەرەكێشـــان:  وازهێنـــان   •
هـــۆكارە بـــۆ زیادبوونـــی كێـــش بەهـــۆی زیادبوونـــی ئـــارەزووی 
ــن،  ــە نیكۆتیـ ــان لـ ــەم، وازهێنـ ــۆكار: یەكـ ــە دوو هـ ــواردن بـ خـ
ـــەوە،  ـــەم دەكات ـــارەزووی خـــواردن ك ـــن ئ ـــە نیكۆتی ـــەی ك لەوكات
ــە  ــترێس كـ ــەری سـ ــە ئەگـ ــدا دەبێتـ ــە هەندێـــك كەسـ دووەم: لـ

هانـــدەرە بـــۆ زیـــاد خـــواردن.
• فرەكیســـیی هێلكـــەدان لـــە ئافرتـــدا PCOS لەبـــەر 
زیادبوونـــی ئاســـتی هۆرمۆنەكانـــی نێرینـــە )ئەندرۆجینـــەكان 

.)Androgens
هۆكارەكانـــی دیكـــەی وەك: پەككەوتنـــی دڵ، پەككەوتنـــی 
گورچیلـــە، مۆمبوونـــی جگـــەر Cirrhosis، سســـتبوونی 
كزبوونـــی  بـــۆ  هـــۆكارە  كـــە  دەرەقـــی  گلانـــدی 

میتابۆلیـــزم، شـــێرپەنجەی هێلكـــەدان.
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 بە دابەزاندنی كێشی لەش نەخۆشیی شەكرە كۆنتڕۆڵ بكە
ئەنجامدانـــی مەشـــقی وەرزشـــیی رێـــك و رۆژانـــە 
لەوانەیـــە وا لـــە تووشـــبووانی نەخۆشـــیی شـــەكرە بـــكا 
ــان  ــە بەكارهێنانـــی دەرمـ ــتییان بـ ــر پێویسـ ــە چیتـ ت، كـ
نەبێـــت، بەڵكـــو تەنیـــا بـــە پارێـــزی دروســـتی خـــۆراك و 
مەشـــقی فیزیكـــی شـــەكرەیان بـــە شـــێوەیەكی دروســـت 
مەشـــقی  كـــە  روونـــە  ئەمـــەش  بكـــەن.  كۆنتـــڕۆڵ 
وەرزشـــی هەنگاوێكـــی ئەكتیڤـــە بـــۆ دابەزاندنـــی كێشـــی 
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كـــە  كردۆتـــەوە  جەختیـــان  لێكۆڵینەوەكانیـــش  لـــەش، 
دابەزاندنـــی تەنیـــا %10ی كێشـــی لـــەش لـــە تووشـــبووان 
Type 2 diabe� ـــۆری دوو ـــەكرەی ج ـــیی ش ـــە نەخۆش  ب
ــی  ــۆ كۆنتڕۆڵكردنـ ــەرە بـ ــی زۆر كاریگـ tes هەنگاوێكـ
رۆڵێكـــی  وەرزشـــی  مەشـــقی  شـــەكرە.  نەخۆشـــیی 
نەخۆشـــیی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  بـــۆ  هەیـــە  بەرچـــاوی 
شـــەكرە، هەروەهـــا ئاســـتی وزە و چالاكیـــی جەســـتەیی 
زیـــاد دەكات، وزەیەكـــی باشـــی وەرگیـــراو لـــە ژەمەكانـــی 
خـــۆراك ســـەرف دەكات. بەگشـــتی مەشـــقی ســـووك 
ــە  ــبووان بـ ــۆ تووشـ ــاون بـ ــقی گونجـ ــورت مەشـ و ماوەكـ
نەخۆشـــیی شـــەكرە، بۆنموونـــە: پیادەڕۆیـــی، مەلەكـــردن، 
ئەمانـــە مەشـــقی گونجـــاو و  پایســـكل،  لێخوڕینـــی 
كاریگـــەر و هانـــدەرن بـــۆ دابەزاندنـــی ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن و كەمكردنـــەوەی پێویســـتیی لـــەش بـــە هۆرمۆنـــی 

ئینســـولین. 
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بەهای خۆراكیی بامیە

واباشە هاوشێوەی پاكێتی جگەرە مەترسییەكان لەسەر 
خوێدان بنووسرێن

ئەگەرچـــی  هەژماردەكرێـــت.   Stroke مێشـــك  جەڵتـــەی 
نووســـراوەكانی  لەســـەر  خـــوێ  یـــان  ســـۆدیۆم،  بـــڕی 
ــەڵام  ــراوە، بـ ــكراوەكاندا دیاركـ ــتكرد و پرۆسێسـ ــە دەسـ خۆراكـ
ئاگاداركردنـــەوەی بـــە بـــڕی زیـــادی خـــوێ و مەترســـیی 
ــەس  ــە زۆر كـ ــە كـ ــراوە. لەوانەیـ ــەر نەنووسـ ــتی لەسـ تەندروسـ

هـــۆكاری  كـــە  نەكـــەن  بەمـــە  درك 
بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێنیـــان 
زیـــادی  بـــڕی  وەرگرتنـــی  بـــۆ 
خـــوێ لـــە خـــۆراك دەگەڕێتـــەوە. 
پســـپۆڕان پێیـــان باشـــە كـــە لەســـەر 

ــد  ــی قوتووبەنـ ــدان و خۆراكـ خوێـ
مێنیـــوی  و  پرۆسێســـكراو  و 
بنووســـرێت  رێســـتوانتەكاندا 
)بـــڕی زیـــادی خـــوێ هـــۆكارە 
پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  بـــۆ 
ـــەدە(. ـــێرپەنجەی گ ـــن و ش خوێ

جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی ســـییەكان 
و بۆشـــایی دەم، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش 
بەتایبەتـــی بەرگـــری بەرانبـــەر بـــە هەوكردنـــە بەكتریایـــی 
و هەوكردنـــە ڤایرۆســـییەكان، دابەزاندنـــی ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن، بۆیـــە بامیـــە خۆراكێكـــی گونجـــاوە بـــۆ نەخۆشـــانی 
ــە  ــتنی كۆرپـ ــك، پاراسـ ــی ئێسـ ــتنی پتەویـ ــەكرە، پاراسـ شـ
ـــدا، لەگـــەڵ  ـــە ئافرەتـــی دووگیان ـــە ســـەقەتی زگماكـــی ل ل

پاراستنی بارستایی ماسوولكە.  

روونیكردۆتـــەوە  جیهانـــی  تەندروســـتیی  رێكخـــراوی 
كـــە لەســـەر چەنـــد وڵاتێـــك پێویســـتە تـــا ســـاڵی 2025 
ــە  ــەوە، ئەمـــەش بـ ــەم بكەنـ ــا 30% كـ بەكارهێنانـــی خـــوێ تـ
بـــۆ  خـــۆراك  پیشەســـازیی  و  حكومەتـــەكان  هاوكاریـــی 
كەمكردنـــەوەی خـــوێ لـــە خۆراكـــی پرۆسێســـكراودا 
دەســـتەی  دی.  دێتـــە 
جیهانیـــی بەرزبوونـــەوەی 
پەســـتانی خوێـــن و چەنـــد 
دیكـــەی  رێكخراوێكـــی 
ــە  ــە كـ ــان باشـ ــتی، پێیـ تەندروسـ
ئـــاگاداری ســـوپەرماركێت و رێســـتورانتەكان بكرێتـــەوە 
كـــە هاوشـــێوەی جگـــەرە، مەترســـیی تەندروســـتی لەســـەر 
ـــۆ  ـــەكان بنووســـرێت. خۆراكـــی ناتەندروســـت هـــۆكارە ب خوێدان
ــتی،  ــی تەندروسـ ــوێ و گرفتـ ــادی خـ ــڕی زیـ ــی بـ وەرگرتنـ
بەتایبەتـــی بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن كـــە بـــە گەورەتریـــن 
هـــۆكاری مردنـــی پێشـــوەختە بەهـــۆی نەخۆشـــیی دڵ، یـــان 
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هەیـــە،  بـــەرزی  خۆراكیـــی  بەهـــای   Okra بامیـــە 
ســـەرچاوەیەكی  و  لەخۆدەگرێـــت  كـــەم  وزەی  چونكـــە 
لەگـــەڵ  مەگنســـیۆم،  ریشـــاڵ،  پڕۆتیـــن،  بـــۆ  باشـــە 
مـــاددە  هەروەهـــا   ،A،B6، C، K ڤیتامینەكانـــی 
و   Polyphenols پۆلیفینۆلـــەكان  دژەئۆكســـانەكانی 
ـــتییەكانی  ـــوودە تەندروس ـــدەكان Flavonoids. س فلاڤۆنۆی
كەمكردنـــەوەی  دڵ،  تەندروســـتیی  پاراســـتنی  بامیـــە: 
ئەگـــەری دروســـتبوونی تۆپەڵـــی مەییـــوی خوێـــن لەنـــاو 
ـــتیی مێشـــك و  بۆڕییەكانـــی خوێنـــدا، پاراســـتنی تەندروس

بەتایبەتـــی  فرمانەكانـــی،  باشـــتركردنی 
وەبیرهاتنـــەوە،  و  فێربـــوون  توانـــای 
لـــەش،  كێشـــی  كۆنتڕۆڵكردنـــی 

كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، دابەزاندنـــی 
ـــە خوێنـــدا، خۆپاراســـتن  ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵ ل

ــد  ــە چەنـ ــبوون بـ ــەری تووشـ ــە ئەگـ لـ
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