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ئاڤۆكادۆ لە سێو بەسوودترە

گواستنـــــــــــــــــــــــــــەوەی جگەر
كێشــی  لەشــە،  نــاوەوەی  ئەندامــی  گەورەتریــن  جگــەر 
گرنــگ  زۆر  فرمانــی  كیلۆگرامــە،   1.6 تێكڕایــی  بــە 
 Liver transplant ئەنجــام دەدات. گواســتنەوەی جگــەر
 Acute تاكــە چارەســەرە بــۆ لەكاركەوتنــی تیــژی جگــەر
زەردوویــی  لــە  بریتیــن  نیشــانەكانی  كــە   liver failure
)زەردبوونــی رەنگــی پێســت، نینــۆك، ســپێنەی چــاو( ئینجــا 
شــێوان. هۆكارەكانــی لەكاركەوتنــی تیــژی جگــەر ئەمانــەن: 
زیــاد  لابــەلای  زیانــی  جگــەر،  ڤایرۆســیی  هەوكردنــی 

لــە لێكۆڵینەوەكانــدا هاتــووە كــە ئاڤــۆكادۆAvocado لــە ســێو سوودبەخشــترە بــۆ تەندروســتی، ئەویــش بــە ئاماژەكــردن 
بــەو راســتییەی كــە ئاڤــۆكادۆ ئاســتی كۆلســیتیڕۆڵی خــراپ لــە خوێنــدا كــەم دەكاتــەوە، كۆلســیتیڕۆڵی خــراپ 
لــە جــۆری ئۆكســێنراو Oxidised LDL و گەردیلــەی چــڕ و  بــە هــەر دوو جۆرەكــەی كــە بریتیــن 
 Plaque بچووكــی كۆلســیتیڕۆڵی خــراپ، كــە هانــدەرن بــۆ دروســتبوونی چینــی چەوریــی نیشــتوو
لــە ســەر ناوپۆشــی خوێنبــەرەكان، واتــا رەقبوونــی خوێنبــەرەكان Atherosclerosis. بێگومــان 
هــەر دوو جۆرەكــەی كۆلســیتیڕۆڵی خــراپ زیانبەخشــن، بــەڵام جــۆری گەردیلــە بچــووك 
و چڕەكانــی كۆلســیتیڕۆڵی خــراپ كــە بــە قەبــارەی جیــاواز بــەدی دەكرێــن، زیاتــر لــە 
جۆرەكــەی دیكــە زیانبەخشــە. رۆژانــە خواردنــی یــەك دانــە ئاڤــۆكادۆ ئــەم ئامانجــە 
دەپێكێــت، بەتایبەتــی لــە كەســانی خــاوەن كێشــی زیــاد و قەڵــەودا. ئامــاژە بــەوەش 
ــە نەخۆشــیی  ــۆ تووشــبوون ب ــە ب ــە لەشــدا بناغەی ــرداری ئۆكســان ل ــە ك ــراوە ك ك
دڵ و شــێرپەنجە. ئاڤــۆكادۆ دەوڵەمەنــدە بــە مــاددەی خۆراكیــی گرنــگ و 
 Carotenoids بــاش و مــاددە دژەئۆكســانەكانی كارۆتینۆیــدەكان چەوریــی 
ــە  ــتن ل ــوودەكانی دیكــە: خۆپاراس ــتیی چــاو. س ــۆ تەندروس ــە سوودبەخشــن ب ك
نەخۆشــیی دڵ، باشــتركردنی بینیــن، پاراســتنی پتەویــی ئێســك، خۆپاراســتن 
ــە  ــی ل ــەقەتیی زگماك ــە س ــە ل ــێرپەنجە، پاراســتنی كۆرپ ــد جۆرێكــی ش ــە چەن ل
خــۆراك، كەمكردنــەوەی  كــرداری هەرســكردنی  هاندانــی  ئافرەتــی دووگیانــدا، 

ــە مــاددە زیانبەخشــەكان. ــەش ل ــی ل ــی رزگاربوون ئەگــەری خەمۆكــی، هاندان
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چۆن پلەی گەرمیی بەرزی لەش لە منداڵ دادەبەزێنیت؟
Fe�  بەگشــتی بەرزبوونــەوەی پلــەی گەرمیــی لــەش
ــیی  ver لــە منداڵــدا لــە زۆربــەی حاڵەتەكانــدا مەترس
هــۆكاری  چونكــە  نییــە،  تەندروســتی  بــۆ  ئەوتــۆی 
بەشــی  هەوكردنەكانــی  بۆنموونــە:  لەپاڵــە،  ســادەی 
ســەرەوەی كۆئەندامــی هەناســە، بەتایبەتــی هەڵامــەت، 
ڤایرۆســییەكانی  هەوكردنــە  و  ســكچوون  ئەنفلوەنــزا، 
پلــەی  بەرزبوونــەوەی  جــار  هەندێــك  بــەڵام  دیكــە، 
ــدی  ــۆ هەوكردنێكــی تون ــە نیشــانەیەك ب گەرمــی دەبێت
ســییەكان،  شــانەی  بەكتریایــی  هەوكردنــی  وەكــو 
یــان   ،Meningitis مێشــك  پەردەكانــی  هەوكردنــی 
هەوكردنــی گورچیلــە و میــزەڕۆ. بــۆ دابەزاندنــی پلــەی 
گەرمــی لەشــی منــداڵ، پێویســتە لەســەر هەمــوو دایــك 
ــە هەنــگاوەكان ئاشــنا بــن كــە چــۆن لــە  و باكێــك كــە ب
ماڵــەوە پلــەی گەرمیــی بــەرزی لــەش دادەبەزێــت، كــە 
بریتیــن لــە: پێدانــی بــڕی زیــادی ئــاو و شــلەمەنی بــە 
ــەش،  ــلەی ل ــەوەی ش ــە كەمبوون ــن ل ــداڵ بــۆ رێگرت من
یــان وشــكبوونەوە Dehydration، بەكارهێنانــی شــروبی 

پاراســیتۆڵ، یــان برۆفیــن تــا كاتــی بردنــی 
منــداڵ بــۆ لای دكتــۆر، كەمكردنــەوەی جلــی 
لــە  بــە مەبەســتی رێگرتــن  زیــادی منــداڵ 
تووشــبوون بــە لــەرز، ئەگــەر بــەم هەنگاوانــە 
و بەكارهێنانــی پاراســیتۆڵ، یــان برۆفیــن تــای 
منــداڵ دانەبەزێــت، ئــەوا دەتوانیــت كــە كەممــادە 

بــە ئــاوی شــلەتێن كــە پلــەی گەرمییەكــەی لــە 
بەكاربێنیــت،  بێــت  نزیــك  لــەش  پلــەی گەرمــی 

هەرگیــز بــۆ دابەزاندنــی پلــە گەرمیــی لــەش 
 Cold-sponge كەممــادە بــە ئــاوی ســارد

بەكارمەهێنــە و هەروەهــا هەرگیــز پانكــە 
منــداڵ  باوەشــێنی  و  بەكارمەهێنــە 

ــە.  مەك

گواستنـــــــــــــــــــــــــــەوەی جگەر
بەكارهێنانــی هەندێــك دەرمــان وەكــو پاراســیتۆڵ، هەوكردنــی 
تیــژی جگــەر، مۆمبوونــی جگــەر، ژاراویبوونــی تونــد بــە 
یــان بەشــێكی جگــەر  خــۆراك. گواســتنەوەی پارچەیــەك، 
لــە كەســێكی زینــدوو و تەندروســت، یــان جگــەری تــەواو 
ــە  ــدی ب ــە مردنەكــەی پەیوەن ــازە مــردووەوە ك ــە كەســێكی ت ل
جگەریــەوە نەبێــت، ئەنجــام دەدرێــت. ئــەو كەســە دەتوانێــت 
ببێتــە بەخشــەری پارچەیــەك جگــەر كــە هیــچ نەخۆشــیی لــە 
جگــەردا نەبێــت، دەرمــان بــە بەردەوامــی بــۆ هــەر مەبەســتێك 
بەكارنەهێنێــت، ئەلكهولــی نەبێــت، دووربێــت لــە نەخۆشــیی 
ئایــدز و هەوكردنەكانــی دیكــە. ئاڵۆزییەكانــی گواســتنەوەی 

كــە  ئاڵۆزییــە  باوتریــن   Rejection رەتكردنــەوە  جگــەر: 
ئەگــەر بــە تونــدی بــەردەوام بێــت، ئــەوا پێویســت بــە دووبــارە 
گواســتنەوەی جگەر دەكات، مەیینی خوێن لەناو خوێنبەری 
جگــەردا،  خوێنهێنــەری  لــە  خوێــن  مەیینــی  جگــەردا، 
لیككردنــی شــلەی زەرداو، یــان تەســكبوونی جۆگــەی زەرداو، 
هەوكــردن، خوێنبەربــوون. پــاش نەشــتەرگەریی گواســتنەوەی 
جگــەر، نەخــۆش پێویســتی بــە مانــەوە دەبێــت لــە نەخۆشــخانە 
ــۆ بەســەركردنەوەی پێویســت  ــۆ مــاوەی 3 هەفتــە، پاشــان ب ب

دەكات چەنــد جارێــك ســەردانی دكتــۆر بــكات.
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تەماتە پێست ساف دەكات
ئەمـــەش  دەكات،  زیـــاد  پێســـت  شـــێداریی  تەماتـــە 
ئەگـــەری دروســـتبوونی هێڵـــی ورد و لۆچبوونـــی پێســـت 
تەماتـــەدا  لـــە   C ڤیتامیـــن  بوونـــی  دەكاتـــەوە.  كـــەم 
هانـــی گەشـــەی شـــانە بەســـتەرەكان دەدات و كـــرداری 
ــت  ــی پێسـ ــەوەی خانەكانـ ــن و نوێبوونـ ــەوی بریـ چاكبوونـ
تـــاودەدات. تەماتـــە جگـــە لـــە ڤیتامیـــن C كـــە سیســـتمی 
بەرگریـــی لـــەش بەهێـــزدەكات، هـــاوكات دەوڵەمەنـــدە بـــە 
Ca� ـــدەكان ـــۆری كارۆتینۆی ـــە ج ـــاددەی دژەئۆكســـان ل  م
rotenoids، هەروەهـــا پۆتاســـیۆم، مەگنســـیۆم، لەگـــەڵ 
دیكـــەی  تەندروســـتییەكانی  ســـوودە   .A ڤیتامیـــن 
تەماتـــە ئەمانـــەن: تاودانـــی نوێبوونـــەوەی خانەكانـــی 
پێســـت، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە پێســـتدا. 

ئەنزیمەكانـــی نـــاو تەماتـــە هانـــدەرن بـــۆ لابردنـــی خانـــە 
لەگـــوڵ  پێســـت،  ســـافكردنی  و  پێســـت  مردووەكانـــی 
پاراســـتنی پێســـت لـــە ئەگـــەری شـــێرپەنجە، چونكـــە 
Lyco�  تەماتـــە دەوڵەمەنـــدە بـــە مـــاددەی لایكۆپێـــن
pene كەرۆڵـــی بەهێـــزی هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە 
شـــێرپەنجەی پێســـت، لـــە ئەنجامـــی بەركەوتنـــی پێســـت 
چونكـــە  خـــۆر،  وەنەوشـــەیی  ســـەرووی  تیشـــكی  بـــە 
دژەئۆكســـانێكی بەهێـــزە لـــە گروپـــی كارۆتینۆیـــدەكان و 
ــە  ــە لـ ــە پێـــك دەهێنێـــت. جگـ ــوورەكەی تەماتـ ــە سـ رەنگـ
Phytoflu�  لایكۆپێـــن، دژەئۆكســـانەكانی فایتۆفلویـــن
ــە  ــە كاریگەرییـ ــت لـ ــن Phytoene پێسـ ene و فایتۆویـ

خراپەكانـــی تیشـــكی خـــۆر دەپارێـــزن.
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پێویســـتە لەســـەر تووشـــبووان بـــە گرژبوونـــی 
ـــەوەی نیشـــانەكان  ـــۆ كەمكردن ـــۆن IBS ب كۆڵ
بەپێـــی توانـــا دووركەونـــەوە لـــە هەندێـــك 
و  خـــۆراك  ئـــەو  شـــلەمەنی.  و  خـــۆراك 
شـــلەمەنییانەی كـــە نیشـــانەكان زیـــاد دەكـــەن 
ـــەوە،  ـــان دووركەوێت و پێویســـتە تووشـــبوو لێی
بریتیـــن لـــە: ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە ریشـــاڵی 
نەتـــواوە لەخۆدەگـــرن، چونكـــە ئەگـــەری 
ســـكچوون زیـــا دەكـــەن، وەكـــو: دانەوێڵـــەی 
تـــەواو لەگـــەڵ هەندێـــك جـــۆری ســـەوزە و 
میـــوە، بەرهەمەكانـــی ماســـت، بـــەوەی كـــە 
چـــەوری و شـــەكری لاكتـــۆز لەخۆدەگـــرن، كـــە 
هەردووكیـــان نیشـــانەكانی گرژبوونـــی كۆڵـــۆن زیـــاد 
 Fried لـــە زەیـــت ســـوورەوەكراو دەكـــەن، خۆراكـــی 
foods، پاقلەمەنییەكانـــی وەكـــو نـــۆك و فاســـۆلیا 
و پاقلـــە كـــە دەبنـــە هـــۆی زیـــاد كۆبوونـــەوەی گاز 
دەكـــەن،  زیـــاد  قەبـــزی  ئەگـــەری  و  ناڕەحەتـــی  و 
خواردنـــەوەی كافائینییەكانـــی وەكـــو چـــای، قـــاوە، 

زیـــاد  ســـكچوون  ئەگـــەری  چونكـــە  ســـۆدا  كاكاو، 
دەكـــەن، خۆراكـــی پرۆسێسســـكراو وەكـــو چیپـــس، ژەمـــی 

ـــی  ـــراو چونكـــە مـــاددەی كیمیای ئامـــادە و فریزك
دەســـتكرد بـــۆ مەبەســـتی جیـــاواز لەخۆدەگـــرن، 
كـــە وروژێنـــەرن بـــۆ نیشـــانەكانی گرژبوونـــی 
دەســـتكردەكان  شـــیرینكارە  كۆڵـــۆن، 
Sweeteners كـــە لـــە گەلێـــك خـــۆراك 
بنێشـــت  وەكـــو:  هـــەن،  شـــلەمەنیدا  و 
لەبـــەر  شـــوكولاتە  ســـاردەمەنییەكان،  و 

شـــەكر  و  كافائیـــن  بەرزەكـــەی  رێـــژە 
دوچـــاری  تووشـــبوو  لەوانەیـــە  كـــە 
ـــەوە  ـــكات، هەروەهـــا خواردن ـــزی ب قەب
ســـیر،  پیـــاز،  ئەلكهولییـــەكان، 
خۆراكـــە  قەرنابیـــت.  برۆكۆلـــی، 
جـــۆ،  شـــوفان،  گونجـــاوەكان: 

گێـــزەر، مانگـــۆ، پرتەقـــاڵ، بەزالیـــا، 
ـــی ســـوورەوەكراو  ـــرژاو لەجیات خۆراكـــی ب

ــدا. ــە زەیتـ لـ

بـــۆ قژێكـــی تەندروســـت گەلێـــك مـــاددەی خۆراكـــی 
چەورییـــە  ئاســـن،  زینـــك،  پرۆیتیـــن،  وەكـــو:  پێویســـتن، 
چەنـــد  هەروەهـــا  ئۆمیـــگا3،  بەتایبەتـــی  گرنگـــەكان 
پاراســـتنی  لـــە  بەرچاویـــان  رۆڵـــی  كـــە  ڤیتامینێـــك 
تەندروســـتیی قـــژدا هەیـــە، بۆنموونـــە: ڤیتامیـــن A كـــە 
هانـــدەرە بـــۆ گەشـــەی هەمـــوو خانەكانـــی لـــەش و یەكێكـــە 
لـــە ڤیتامینـــە پێویســـتەكان بـــۆ گەشـــەی قـــژ، هەروەهـــا 
رێـــگای  لـــە  ســـەر  پێســـتی  شـــێداریی  بـــۆ هێشـــتنەوەی 
بەرهەمهێنانـــی چەوریـــی پێســـت Sebum رۆڵـــی بەرچـــاوی 
بـــۆ  هـــۆكارە  لەشـــدا  لـــە   A ڤیتامیـــن  كەمیـــی  هەیـــە. 
هەڵوەرینـــی مـــووی دەموچـــاو، ســـەرچاوە خۆراكییـــەكان: 
ــن  ــی ڤیتامیـ ــن B بەتایبەتـ ــە. ڤیتامیـ ــت، هێلكـ ــیر، ماسـ شـ
B7 كـــە بـــە بایۆتیـــن Biotin ناســـراوە و گرنگیـــی زۆری 

هەیـــە بـــۆ گەشـــەی قـــژ، بۆیـــە بەكاردێـــت بـــۆ چارەســـەكردنی 
 C ــاوی. ڤیتامیـــن ــەواو، بـ تەنكبوونـــی قـــژ، دانەوێڵـــەی تـ
كـــە رۆڵـــی دژی پیربوونـــی قـــژ هەیـــە، چونكـــە هانـــی 
دروســـتبوونی پرۆتینـــی كۆلاجیـــن دەدات كـــە پیربوونـــی 
قـــژ دوادەخـــات، ســـەرچاوە خۆراكییـــەكان: میـــوە مـــزرەكان، 
بیبـــەر، فەراولـــە. ڤیتامیـــن D رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن 
لـــە هەڵوەرینـــی قـــژ، كەمیـــی ئـــەم ڤیتامینـــە راســـتەوخۆ 
ــكی  ــە تیشـ ــن بـ ــژەوە، بەركەوتـ ــی قـ ــە هەڵوەرینـ ــتە بـ پەیوەسـ
ـــۆ  ـــە ب ـــی هەی ـــن E، رۆڵ ـــترین ســـەرچاوەیە. ڤیتامی ـــۆر باش خ
ـــەوەی كاریگـــەری  ـــی پێســـت و كەمكردن دواخســـتنی پیربوون
ــەكان:  ــەرچاوە خۆراكییـ ــژ، سـ ــەر قـ ــەن لەسـ ــاری تەمـ و فشـ

تـــۆوی گوڵەبـــەڕۆژە، بـــاوی، ئاڤـــۆكادۆ، ســـپێناخ.
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رێنمایی خۆراك بۆ تووشبووان بە گرژبوونی كۆڵۆن

ڤیتامینە پێویستەكان بۆ تەندروستیی قژ
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