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رێژەی ئاو لە 
میوەكاندا

  رۆژانە خواردنی س������ەوزە و میوەی جۆراوجۆر 
بایەخی تەندروس������تی زۆری هەی������ە. هەر رەنگێكی 
جیاوازی س������ەوزە و میوەكان گرنگی تەندروس������تیی 
تایبەتی هەیە. س������ەوزە و میوەی س������وور، چەندین 
مادەی دژەئۆكسان لەخۆدەگرن بەتایبەتی لایكۆپێن 
Lycopen، كوێرسێتین Quercetin، هیسپێریدین، 
ئیلاجیك ئەس������ید كە پیاو دەپارێزن لە تووش������بوون بە 
ش������ێرپەنجەی پرۆس������تات، هەروەها كۆلیس������تیرۆلی 
خراپ و پەس������تانی خوێن دادەبەزێنن، نیش������انەكانی 
هەوكردنی جومگەكانیش س������ووكتر دەكەن. س������ەوزە 
و میوەی زەرد جگە لە كالس������یۆم و مەگنس������یۆم، 
چەن������د ماددەیەكی گرنگ لەخۆدەگ������رن وەكو بیتا 
كارۆتین، زیازانتین، لایكۆپێن، پۆتاس������یۆم، ڤیتامین 
C، ك������ە رۆڵ������ی گرنگیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە 
ش������ێرپەنجەی پرۆس������تات و رێگرتن لە گۆڕانەكانی 
چاو كە پەیوەس������تن بە تەمەن و بینی������ن كز دەكەن، 
هەروەها دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خراپ و 
یارمەتیدانی پتەوكردنی ئێسكەكان. سەوزە و میوەی 

س������ەوز، م������ادەی گرنگی وەكو كلۆرۆفیل، ریش������اڵ، 
لیوتی������ن Lutein، فۆلێ������ت، ڤیتامین C، كالس������یۆم، 
بیتاكارۆتی������ن لەخۆدەگرن كە ئەگەری تووش������بوون بە 
ش������ێرپەنجە كەم دەكەنەوەو پەس������تانی خوێن و ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خراپ دادەبەزێنن، هەرسكردنی خۆراك 
رێكدەخەن، تەندروس������تی چاوەكان دەپارێزن، سس������تمی 
بەرگری لەش بەهێز دەكەن. س������ەوزە و میوەی ش������ین 
و مۆر، م������اددەی گرنگی وەكو لیوتی������ن، زیازانتین، 
فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids، كوێرسێتین لەخۆدەگرن 
كە رۆڵیان هەیە بۆ پاراس������تنی چ������اوەكان، دابەزاندنی 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خوێن، بەهێزكردنی دەزگای 
بەرگری لەش، رێكخس������تنی كرداری هەرس������كردنی 
خ������ۆراك و هاندان������ی هەڵمژینی كانزاكان. س������ەوزە و 
میوە س������پییەكان، مادەی خۆراك������ی وەكو بیتاگلوكان 
Beta-glucans، لیگنانەكان لەخۆدەگرن كە رۆڵیان 
هەیە بۆ بەهێزكردنی بەرگری لەش هاوس������ەنگكردنی 
هۆرمۆنەكان و كەمكردنەوەی ئەگەری تووش������بوون بە 

شێرپەنجەی پرۆستات و مەمك.

بایەخی تەندروستیی رەنگی سەوزە و میوەكان 

                    ئایا ترێ شەكری             خوێن بەرزدەكاتەوە؟

  
بەڵێ، چونك������ە ترێ Grapes رەش 

یان س������پی رێژەیەكی بەرزی كاربۆهیدرات كە زیاتری 
 Fructose بە ش������ێوەی ش������ەكری میوە یان فركت������ۆز
لەخۆدەگرێت. بەگش������تی كوپێك یان ژەمێكی بچووكی 
ه������ەر خۆراكێك كە 5 گرام یان پتر ل������ە كاربۆهیدرات 

لەخۆبگرێت ئ������ەوا دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوی 
ئاستی شەكری خوێن. كوپێك ترێ نزیكەی 25 
گرام كاربۆهیدرات بە ش������ێوەی شەكر و ریشاڵ 
لەخۆدەگرێت كە شەكر 23 گرام و ریشاڵ تەنیا 
2 گرام پێكدێنێت. پاش هەرسكردن، لەش شەكری 
میوە بۆ شەكری گلوكۆز Glucose دەگۆڕێت كە لە 
خوێندا بەرز دەبێتەوە، گلوكۆز كە سادەترینی شەكرەكانە، 
لەش وەكو سەرچاوەیەكی بنەڕەتی وزە بەكاریدەهێنێت. 
ئەگەرچ������ی ترێ خۆراكێكی تەندروس������تییانەیە، بەڵام 

زیاد خواردنی واتە وەرگرتنی بڕێكی زۆری شەكر كە 
لە رووی تەندروس������تییەوە پەسەند ناكرێت. گەلێك كەس 
وابیردەكەنەوە كە زیاد خواردنی شەكری سروشتی وەكو 
ئ������ەوەی كە لە ترێ و میوەكان������ی تردایە هیچ زیانێك 
بە تەندروس������تی ناگەیەنێت بە بەراورد لەگەڵ شەكری 
ئاس������ایی یان س������وكرۆز Sucrose، لە راس������تیدا ئەم 
بۆچوونە هەڵەیە چونكە زیاد خواردنی شەكر جا لە هەر 
س������ەرچاوەیەك بێت هەر بە عادەتێكی خراپی پەیوەست 

بە خۆراك دادەنرێت.

گرنگی كاری لە خۆراكدا
  كاری Curry جگە لەوەی كە چێژی خۆراك خۆش������تر دەكات، چەندین س������وودی تەندروس������تیی هەیە. كاری 
 Curcumin ل������ە تێكەڵییەكی بەهارات پێكهاتووە كە گرنگترینیان بریتییە لە پ������اودەری زەردەچوو یان كوركم
كە رەنگە زەردەكەی بە كاری بەخش������یوە لەگەڵ هەندێك س������وودی تەندروستی. كاری دەوڵەمەندە بە ڤیتامین 
C، ڤیتامین A، ڤیتامین B6، هەروەها كاری س������یفەتی دژەئۆكس������انی هەیە كە ئەمەش بۆ تەندروس������تی 
سوودبەخش������ە. سوودە تەندروس������تییەكانی كاری بریتین لە: كەمكردنەوەی نیش������انەكانی هەوكردنی جومگە 
لە ئاوس������ان و ئازار، كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆش������یی ئەلزهایمەر، خۆپاراستن لە تووشبوون 
بە چەندین جۆری ش������ێرپەنجە وەكو شێرپەنجەی مەمك و پرۆس������تات و پێست و كۆڵۆن، بەهێزكردنی سستمی 
بەرگری لەش و هاندانی زووتر چاكبوونەوە لە نەخۆشییەكان، یارمەتیدانی كرداری هەرسكردنی خۆراك و رێگرتن لە 
قەبزی، خۆپارستن لە كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، هاندانی سووتاندنی چەوریی لەش بەوەی كە كاری لەجیاتی 
چەوری دەخرێتە خۆراك بۆ زیادكردنی چێژ، لەوانەیە كە پێكهاتەكانی كاری نیش������انەكانی رەبو Asthma س������ووك 
بكەن و ژمارەی نۆرەكانی هەناس������ەتەنگی كەم بكەنەوە، ماددە دژەئۆكسانەكانی كاری رۆڵیان هەیە بۆ سافكردنی 

كەمكردنەوەی  كاریگەری نێگەتیڤی دوكەڵ و پیس������كارەكانی هەوا لەسەر پێستدا، دابینكردنی پرۆتینە پێس������ت 
گرنگەكان بۆ نینۆك و قژ. 
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                    ئایا ترێ شەكری             خوێن بەرزدەكاتەوە؟

رۆژانە دەنكێك 
سیر بخۆ 

خۆراكێك������ی   Garlic س������یر   
گوێرەی  بە  ناس������راوە.  پزیشكییە 

توان������ای  س������یر  لێكۆڵین������ەوەكان 
س������نوورداركردن و كپكردن������ی گ������رێ 

بەتایبەت������ی  هەی������ە  ش������ێرپەنجەییەكانی 
شێرپەنجەی كۆڵۆن و مەمك و گەدە، هەروەها 

دژەئۆكسانێكی بەهێزە كە سوودی بۆ كۆئەندامی 
دڵ و سووڕان هەیە. سیر رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن 

لە كۆبوونەوەی خوێنی مەیی������و لەناو بۆڕیەكانی خوێندا و 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا دادەبەزێنێت، بەمەشەوە 

خوێنبەرەكانی دڵ لە رەقبوون دەپارێزێت. ئەمەش روونكراوەتەوە كە پێكهاتەكانی سیر چالاكی 
دژەمیكرۆب و دژەكەڕوویان هەیە، بۆیە س������یر لە ئافرەتدا سوودبەخشە بۆ چارەسەركردن یان 
 .Candida كەمكردنەوەی هەوكردنەكانی كۆئەندامی زاووزێ بە بەكتریا و كەڕووی كاندیدا
دەنكێك س������یر تەنیا 4 كالۆری وزەی تێدایە، هەروەها ماددەی ئەلیسین Allicin لەخۆدەگرێت 
كە گۆگرد یان س������ولفەری تێدایە وهۆكارە بۆ بۆنە تایبەتەكەی س������یر. پاش خواردنی سیر 
ئەم مۆلیكیولە گۆگردیانە هەڵدەمژرێنە ناو خوێن و س������ییەكان، لەوێشەوە بۆنەكەی لەگەڵ 
هەناسەدانەوەدا دێتە دەرەوە. زۆر جاریش بۆنی لەش بە گشتی دەبێتە بۆنی سیر، بە تایبەتی 
 Parsley ئەگەر بڕێكی زیادی سیر بخورێت. بە هەرحاڵ خواردنی مەعدەنوس یان بەقدونس
بۆنی سیر كەم دەكاتەوە بۆ دەورووبەر. هەوڵ بدە كە رۆژانە یەك دەنك سیر بخۆیت، دەنكێك 
سیر Clove واتە 5-2 گرام سیری تازە یان 1.2-0.4 گرام پاودەری سیری وشككراو كە هاوتا 

.Garlic extract لەگەڵ 5-2 ملگم زەیتی سیر یان1000-300 ملگم پوختەی سیر

لەخۆبگرێت ئ������ەوا دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوی 
ئاستی شەكری خوێن. كوپێك ترێ نزیكەی 25 
گرام كاربۆهیدرات بە ش������ێوەی شەكر و ریشاڵ 
لەخۆدەگرێت كە شەكر 23 گرام و ریشاڵ تەنیا 
2 گرام پێكدێنێت. پاش هەرسكردن، لەش شەكری 
میوە بۆ شەكری گلوكۆز Glucose دەگۆڕێت كە لە 
خوێندا بەرز دەبێتەوە، گلوكۆز كە سادەترینی شەكرەكانە، 
لەش وەكو سەرچاوەیەكی بنەڕەتی وزە بەكاریدەهێنێت. 
ئەگەرچ������ی ترێ خۆراكێكی تەندروس������تییانەیە، بەڵام 

زیاد خواردنی واتە وەرگرتنی بڕێكی زۆری شەكر كە 
لە رووی تەندروس������تییەوە پەسەند ناكرێت. گەلێك كەس 
وابیردەكەنەوە كە زیاد خواردنی شەكری سروشتی وەكو 
ئ������ەوەی كە لە ترێ و میوەكان������ی تردایە هیچ زیانێك 
بە تەندروس������تی ناگەیەنێت بە بەراورد لەگەڵ شەكری 
ئاس������ایی یان س������وكرۆز Sucrose، لە راس������تیدا ئەم 
بۆچوونە هەڵەیە چونكە زیاد خواردنی شەكر جا لە هەر 
س������ەرچاوەیەك بێت هەر بە عادەتێكی خراپی پەیوەست 

بە خۆراك دادەنرێت.
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نیشانەكانی پەیوەست بە نۆرەی دڵ

 رۆڵی ڤیتامینەكان بۆ رێگرتن لە ئاڵۆزییـــــــــــــــــــــــــــــــەكانی نەخۆشی شەكرە

هەوكردنی ریخۆڵەكوێرە

 بۆ خۆپاراستن لە ئاڵۆزییە مەترسیدارەكانی نەخۆشیی شەكرە لەسەر تووشبووان پێویستە كە 
پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكەن: پابەندبوون بە پارێزی خۆراك و دەرمان، مەشقی وەرزشی 
بە پێی ئاستی شەكری خوێن، خۆبەسەركردنەوە لە لایەن دكتۆر بە شێوەیەكی دەوری 
بە مەبەس������تی پاراس������تنی چاوەكان و پێیەكان و پێس������ت و لایەنی سێكسی، 
پاراستنی گورچیلەكان و خۆپاراستن لە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
پاراستنی دڵ، ئەمەش روونكراوەتەوە كە وەرگرتنی چەند ڤیتامینێك بە 
دابینكردنی ت������ەواو لە رێگای خۆراكەوە ئەگینا بە رێگای یارمەتیدەری خۆراكی 
یان بە ش������ێوەی دەرمان تا رادەیەكی باش تووشبوو لە ئاڵۆزییەكان دەپارێزێت. لەبەر ئەوەی كە 
نەخۆش������ی شەكرە Diabetes mellitus نەخۆشییەكی درێژخایەنە و دەرمان بە بەردەوامی وەردەگیرێت، 
حاڵەتەكە پێویس������ت بە وەرگرتنی ڤیتامینی جۆراوجۆر یان ماڵت������ی ڤیتامین Multivitamins دەكات. 
هەندێك جۆری ڤیتامین یەكجار گرنگ و پێویستن بۆ نەخۆشانی شەكرە چونكە رۆڵی گرنگیان هەیە بۆ 
رێكخستنی ئاستی هۆرمۆنی ئینسولین لە لەشدا. ئەو ڤیتامینانەی كە بۆ نەخۆشی شەكرە پێویستن و بە 

 خەمۆكی Depression ل������ە ئافرەتدا دوو هێندەی پیاو باوە، 
لە هەر 4 ئافرەت یەكێك ئەگەری تووشبوونی بە خەمۆكی لێدەكرێت. 
خەمۆك������ی تێكچوونێكی بەرچاوی مەزاجە و دەبێتە هۆی هەس������تكردن 
بە غەم Sadness، نائومێ������دی Hopelessness، بەزەیی هاتنەوە بە 
 .Worthlessness هەس������تكردن بە بێ بەهایی ،Helplessness خۆ
خەمۆكی لەوانەیە كە سووك، مامناوەندی بێت بە شێوەی كەمبوونەوەی 
ئارەزووی خواردن و گرفت لە خەو و هەستكردن بە ماندووبوون، لەوانەشە 
كە سەخت و قووڵ بێت. نیشانەكانی خەمۆكی ئافرەت بریتین لە: دڵتوندی 
بەردەوام، ناڕحەتی دەروونی یان مەزاجی بەتاڵ Empty mood، نەمانی 
ح������ەز و ئارەزوو یان چێژ وەرنەگرتن لە چالاكییە جیاوازەكان، زیاد گریان، 
هەس������تكردن بە تاوان guilt، رەش������بینی Pissimism، زیاد نووستن یان 
كەم نووس������تن، كەمبوون یان زیادبوونی كێشی لەش، كەمبوونەوەی وزە و 
زوو ماندووبوون، بیركردنەوە لە مردن یان خۆكوش������تن Suicide، كزبوونی 

تەركیز، كزبوونی بیرهاتنەوەی ش������تەكان، دوودڵی لە بڕیارداندا، هەستكردن 
بە چەندین نیش������انەی جەستەیی كە بە دەرمان سووك نابن وەكو سەرئێشە و 
ئازار و ناڕحەتی لە كۆئەندامی هەرسدا. هۆكارە یاریدەدەركانی تووشبوونی 
ئافرەت بە خەمۆكی ئەمانەن: بوونی مەیلی خێزانی، لەدەستدانی دایك یان 
باوك بەر لە تەمەنی 10 ساڵی، كەمی سەپۆرتی كۆمەڵایەتی، توندوتیژی 
جەس������تەیی یان سێكسی لە تەمەنی منداڵیدا. جیاوازی خەمۆكی ئافرەت 
لەگ������ەڵ خەمۆكی پی������او لەوەدایە كە ل������ە ئافرەتدا ل������ە تەمەنێكی زووتر 
سەرهەڵدەدات، زیاتر دەمێنێتەوە، زیاتر ئەگەری دووبارەبوونەوەی لێدەكرێت، 
پەیوەندی بە وەرزەكانەوە هەیە، زیاتر ئەگەری هەوڵی خۆكوشتنی لێدەكرێت 
ب������ەڵام كەمتر لە پیاوان ئەنجام دەدرێ������ت، زیاتر پەیوەندی بە ترس و تۆقین 
و پەس������تییەوە هەیە، كاریگەری بەرچاو دەكاتە س������ەر ئارەزووی خواردن، 

ئەگەری ئالودەبوون بە ئەلكهول یان دەرمان كەمترە. 

خەمۆكی ئافرەت و ئەگەری خۆكوشتن

 ن������ۆرەی دڵ Heart Attack ل������ەو كاتەدا روودەدات كە خوێنبەرێكی تاجی دڵ ب������ە تۆپەڵە خوێنێكی بچووكی 
مەییو بە تەواوی دەگیرێت دەرەنجام بەشێكی ماسوڵكەی دڵ دەمرێت MI، تۆپەڵی خوێن لەناو خوێنبەردا لە ئەنجامی 
تەقینی چینی نیش������تووی كۆلیستیرۆل لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرداپەیدا دەبێت، واتە پاش ئەوەی كە خوێنبەر دوچاری 
رەقبوون Atherosclerosis دەبێت. ئەگەرچی س������ینگ ئێشە یان هەستكردن بە قورسایی لەسەر ناوچەی سینگدا 
یەكەم نیش������انە و باوترین نیشانەی س������ەرهەڵدانی نۆرەی دڵە، بەڵام قوربانیانی نۆرەی دڵ لەوانەیە كەدوچاری چەندین 
نیشانەی تر ببنەوە وەكو: هەستكردن بە گوشین یان پڕبوون لەناو سینگدا، ئازار لە شەویلاكی خوارەوە، ئازار لە ددانەكان، 
سەرئێش������ە، هەستكردن بە ناڕحەتی لە ناوەڕاستی س������كدا، هەناسەتەنگی، هێڵنج یان رشانەوە، ئارەقەكردن، دڵەكزێ یان 
بەدهەرس������ی Indigestion، ئازار لە قۆڵەكاندا بەتایبەتی قۆڵی چەپ، ئازار لە بەش������ی س������ەرەوەی پشتدا، بێهێزی 
گش������تی یان هەس������تكردن بە هیلاكی و نەخۆش������ی. بە تێكڕایی، نزیكەی %25 ی حاڵەتەكانی نۆرەی دڵ بێدەنگن 
یان هیچ نیش������انەیەكیان نییە بەتایبەتی لە تووش������بووان بە نەخۆشی شەكرەدا. ئەوە زۆر گرنگە كە هەر یەكێك لەكاتی 
هەس������تكردنی بە یەكێك یان پتر لەم نیش������انانە بە زووترین كات سەردانی دكتۆر بكات، هەرگیز مەرجیش نییە كە هەر 
س������ینگ ئێش������ەیەك یان هەر بێهێزییەكی لەش یان هەر یەكێك لەو نیشانانەی كە باس������كران تەنیا مانای تووشبوون بە 
نەخۆش������ی دڵ بگەیەنن، بەهەرحاڵ زوو دەستنیشانكردن و زوو چارەسەركردنی هەر حاڵەت و نەخۆشییەك گەرەنتییە بۆ 

زووتر چاكبوونەوە و و بەلاوەنانی مەترسی و ئاڵۆزییەكان.



69

20
12

/1
1/

19
  

)9
04

ە )
مار

ژ
تی
وس
ندر
 تە

دڵەكزێ لەپاش مەشقی وەرزشی
 مەش������قی وەرزش������ی Exercise لە گەلێك كەس������دا دەبێتە ئەگەری پەیدابوونی دڵەكزێ Heartburn. هەروەها لە 
كەسانی تووشبوو بە دڵەكزێ، لەوانەیە كە مەشقی وەرزشی بارەكە سەختتر بكات، بەڵام حاڵەتەكە ناگاتە ئەو رادەیەی كە 

تووشبوو واز لە مەشقەكە بێنێت. مەشقی وەرزشی رۆژانە بۆ ماوەی 30 خولەك بە بەردەوامی لە زۆربەی رۆژەكانی هەفتەدا 
بە تێپەڕبوونی كات ناڕحەتی و نیش������انەكانی دڵەكزێ كەم دەكاتەوە. مەشقی وەرزشی شەكەتی دەروونی یان سترێس سووك دەكات 

كە هۆكارێكە بۆ زیاد دەردانی ترش������ەلۆكی گەدە و دڵەكزێ، هەروەها كێش������ی لەش كۆنترۆل دەكات لەوكاتەی كە كەرش 
یان چەوری دەوری ورگ Belly fat و كەمەر هۆكارێكی ترە بۆ پەیداكردنی دڵەكزێ. بۆ كەمكردنەوەی دڵەكزێی 
پەیوەس������ت بە مەشقی وەرزشی پەیڕەوی ئەم خاڵانە بكە: راستەوخۆ پاش ژەمی خواردن بە گەدەی پڕەوە مەشقی 
وەرزش������ی ئەنجام مەدە بەڵكو واباشترە كە پاش 2 كاتژمێر ئینجا مەشق بكەیت، با ژەمی پێش مەشقی وەرزشی 
ژەمێكی س������ووك بێت. ئەو خۆراكانە كەم بخۆ كە ئەگەری دڵەكزێ زیاتر دەكەن وەكو تەماتە، میوە مرزەكان یان 
ش������یرەی میوە مزرەكان، پیاز، تیژی و بەهارات، ش������وكولاتە، نەعناع، چای، كۆلا یان سۆدا، سركە، ئەلكهول. 
بڕێكی باش������ی ئاو بخۆرەوە بۆ یارمەتیدانی هەرس و رێگرتن لە كەمبوونەوەی شلە لە لەشدا. لەكاتی مەشقی 
وەرزش������یدا بڕێكی زۆری ئاو بخۆرەوە، ئەگەر س������پۆرت درینك دەخۆیتەوە ئەوا پێویستە كە لەگەڵ ئاو تێكەڵی 
بكەیت بۆ كەمكردنەوەی خەستییەكەی چونكە كاربۆهیراتی ناو سپۆرت درینك دڵەكزێ زیاتر دەكات. پاش 

مەشقی وەرزشی پەرداخێك شیری كەم چەوری بخۆرەوە. 

 رۆڵی ڤیتامینەكان بۆ رێگرتن لە ئاڵۆزییـــــــــــــــــــــــــــــــەكانی نەخۆشی شەكرە
ڤیتامینەكانی شەكرە ناسراون بریتین لە: ڤیتامین 
 C بڕی ت������ەواوی ڤیتامین .D، C، B6، B12
لە لەش������دا ئاستی شەكری س������ۆربیتۆل لە خوێندا 
دادەبەزێنێت، لەو كاتەی كە زیادبوونی ئاستی ئەم 
جۆرە ش������ەكرە لە خوێندا ئەگەری ئاڵۆزییەكان لە 
نەخۆشانی شەكرەدا زیاتر دەكات. ئەوە راستییەكی 
زانستی چەسپاوە كە ئاستی بەرزی شەكری خوێن 
ه������ۆكارە بۆ روودانی ئاڵۆزی ل������ە دەمارەكاندا بە 
-Ne  ش������ێوەی هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر
 B6 ئەم������ەش زان������راوە ك������ە ڤیتامن ،ropathy
و ڤیتامی������ن B12 رۆڵی������ان هەیە بۆ پاراس������تنی 

چەوری زیاتری لەش،دەمارەكان.
 گرفتی تەندروستی زیاتر

 هەر چەند رێژەی چەوری لە لەش������دا زیاتر بێت هێندە ئەگەری تووشبوون بە چەندین نەخۆشیی 
زیاتر دەبێت وەكو نەخۆشیی شەكرەی جۆری دووەم، نۆرەی دڵ، جەڵتە Stroke، هەناسەڕاوكێ لەكاتی 
نووستندا Sleep apnea، نەخۆشیی ئەلزهایمەر Alzheimer’s disease، نەخۆشیی گورچیلە، 
پەككەوتنی جگەر، پەل بڕینەوە، كوێربوون، زوو مردن لە ئەنجامی لیس������تێك لە گرفتی تەندروستی. 
ئەگەر بڕێكی زیادی شەكر بخۆیت كە پتر بێت لەو بڕە وزەیەی كە بە جوولە سەرفی دەكەیت، ئەوا 
لەش ئەو بڕە وزە زیادەیە بە چەندین كارلێكی زیندەكیمیایی دەگۆڕێت بۆ چەوری، لەش������ی مرۆڤ 
لەبارە و ئامادەباش������ی زۆری هەیە بۆ جێگرتنەوەی بڕێكی زۆری چەوری. لەش خۆراك دەگۆڕێت 
بۆ شەكری گلوكۆز، ماسوولكەكان زۆربەی ئەم شەكرە وەكو سووتەمەنی بەكاردێنن، لەگەڵ مەشقی 
وەرزشیدا ماس������وولكە بڕی زیاتری شەكر دەسووتێنێت، لەگەڵ كەمی جوولە و كەمتر بەكارخستنی 
ماس������وولكەدا لەش چەوری كۆدەكاتەوە. تۆپەڵی زەرد یان شەكری بەكارنەهاتوو لەناو خوێنبەرەكاندا 
دەسووڕێتەوە و دەگاتە شانە و ئەندامەكان و لەوێدا دەنیشێت. خوێنبەری دوورتر لە دڵ باریكترن بۆیە 
زیاتر ئەگەری نیشتنی چەوری لە ژێر چینی ناوپۆشەكەیان دەكرێت واتە رەقبوونی خوێنبەر. ئەمە 
روونكراوەتەوە كە هەتا بڕی 2 كیلۆگرام چەوریی زیاد لە لەشدا لە ئەگەری گرفتە تەندروستییەكان 

بەدەر نییە و هەتا رێژەی چەوری لە لەشدا هەڵكشێت مەترسی زیاتر دەخاتە سەر تەندروستی.


