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مەترسیی خواردنی 
هێلكەی ئێكسپایەربوو

 هێلكە س������ەرچاوەیەكی هەرزانی پرۆتینە، بەردەوام لە هەموو 
ش������وێنێك و لە هەموو وەرزەكاندا لەبەر دەستدایە، بەڵام خواردنی 
هێلكەی ك������ۆن گرفتی تەندروس������تی پەی������دا دەكات. مێژووی 
بەسەرچوون لەس������ەر كارتۆن و لەس������ەر یەكە یەكەی هێلكەكاندا 
نووسراوە. هێلكە كە لەناو سەلاجەدا لە پلەی گەرمیی ژێر 40 ی 
فەهرنهایت یان س������اردتردا هەڵبگیرێت، ئەوا بۆ ماوەی4-5 حەفتە 
بە تازەیی و س������ەلامەتی دەمێنێتەوە، كەواتە بەگش������تی وا باشترە 
ك������ە هێلكە لە ماوەی یەك مانگدا بخورێ������ت. هێلكەی كۆن یان 

ئێكسپایەربوو چێژێكی ناخۆشی هەیە و سەرچاوەیە بۆ ژاراویبوونی 
خۆراكی بە هۆی بەكتریای سالمۆنێللاوە Salmonella، لەوانەیە 
كە قەپێلك و س������پێنە و زەردێنەی هێلكە بە بەكتریای سالمۆنێللا 
ئال������ودە بن. هەر چەند هێلكە كۆنتر بێت هێندە رێژە و گەش������ەی 
بەكتریای سالمۆنێللا لەناویدا زیاتر دەبێت و ئەگەری ژاراویبوونی 
خۆراكی������ش زیات������ر دەبێت بەتایبەت������ی ئەگەر هێلك������ە لە پلەی 
گەرم������ی بەرزتر لە 40 پلەی فەهرنهایتدا خەزن بكرێت. جگە لە 
سالمۆنێللا، جۆری دیكەی بەكتریا لەناو هێلكەی ئێكسپایەربوودا 
گەش������ە دەكات و پاش خواردنی دەبێتە هۆی نەخۆشی، بۆ نموونە 
بەكتریای س������یۆدۆمۆناس Pseudomonas، ئالوودەبوونی هێلكە 
بەم بەكتریایە رەنگی هێلكە بۆ ش������ینێكی س������ەوزباو دەگۆڕێت، 
بۆنیش������ی ناخۆش دەبێت. هەروەها هێلكە بە كەڕوو ئالوودە دەبێت 
)كەرەكیفە Mold( بەتایبەتی ئەگەر بە ئاوی پیس بشۆردێت یان 
لە شوێنێكی شێدار هەڵبگیرێت، خواردنی هێلكەی ئالوودەبوو بە 

كەڕوو دەبێتە هۆی ئازار و هەوكردنی گەدە. 

 خۆراكی پرۆسێس������كراو Processed foods یان دەس������تكرد 
كە لە پیشەس������ازی خۆراكدا بە رێگایەك ی������ان زیاتر مامەڵەی 
كیمیای������ی و فیزیای������ی لەگەڵدا كراوە، س������ەرەڕای بڕی زۆری 
چەورییە خراپەكان و ش������ەكر یان خوێ، گەلێك ماددەی كیمیایی 
بۆ چەندین مەبەس������ت تێكەڵ دەكرێت ك������ە لەوانەیە كاریگەری 
خراپ بكەنە س������ەر تەندروس������تی. ئەم ماددانە ژمارەیان زۆرە، 
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 Nitrates بەڵام لێ������رەدا خراپترینیان دەخەین������ە روو. نایترێتەكان
بە مەبەس������تی پاراس������تنی رەنگ و چێژ دەخرێتە ناو گۆشت و 
ماسی قوتووبەندەوە، لە چەند لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە لەوانەیە 
ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد بكەن. بیسفینۆل BPA لە 
ناوپۆشی قوتوو و لەناو پلاستیكدا هەیە، زیاتر بە گەرمی دەچێتە 
ن������او خۆراكەوە، ئەم ماددەیە كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە س������ەر 
هاوس������ەنگی هۆرمۆنەكان و ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی 
پرۆستات و مەمك، هەروەها نەخۆشیی شەكرە و قەڵەوی. زەرنیخ 
یان ئەرس������ینیك Arsenic لە ئاوی ژێر زەویدا هەیە كە لەوانەیە 
بگات������ە ئاوی خواردن������ەوە و گڵی كێڵگەكان و پاش������ان هەندێك 
خۆراكی وەكو برنج، بەركەوتن������ی درێژخایەن بە زەرنیخ ئەگەری 
تووشبوون بە شێرپەنجە، نەخۆشیی پێست و نەخۆشیی شەكرە زیاد 
دەكات. ش������یرینكارە دەستكردەكان Artificial sweeteners وەكو 
ئەس������پارتێم، سوكرالۆز، سەككارین لەوانەیە كە ببنە ئەگەری زوو 
برسیبوون و زیادبوونی ئارەزووی خواردن و زیادبوونی كێشی لەش 
و نەخۆشی ش������ەكرە. ماددەی BHA كە لە جیبس و سۆوسەج و 
هەندێك دانەوێڵەی پرۆسێس������كراودا هەیە، ئەگەری تووشبوون بە 
شێرپەنجە زیاد دەكات لەگەڵ تێكدانی هاوسەنگی هۆرمۆنەكان 
و لاوازكردن������ی بەرگریی لەش. م������اددە خراپەكانی تر بریتین لە: 
-O  جیوە، رەنگە دەس������تكردەكان، ئاوێتە ئۆرگانۆ فۆسفەیتەكان

ganophosphates، كارامێل، دیۆكسین.
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 بەر لەوەی كە بابەتەكە روون بكەینەوە، پێویس������تە ئەمە بزانین كە چۆن 
كێشی لەش زیاد دەكات. كە وزەیەكی زیاتر لە پێویستی رۆژانە لە خۆراكەوە 
وەردەگیرێ������ت وات������ە زیاتر ل������ە -2000 2500 كالۆری لە رۆژێكدا كە بەس������ە بۆ 
كەسێكی پێگەیش������توو، لە هەمان كاتیشدا وزە زیادەكە بە جووڵە و مەشقی وەرزشی 
سەرف نەكرێت ئەوا لەش وزەی زیاد بە چەندین كارلێكی كیمایی ئاڵۆزەوە دەگۆڕێت بۆ 
چەوری كە لە نێوان پێست و ماسوولكەدا بە شێوەی بەز دەنیشێت كە بە شێوەیەكی سەرەكی 
لە چەوری گلیسریدە سیانییەكان پێكهاتووە، بەمەشەوە كێشی لەش زیاد دەكات. بۆ دابەزاندنی 
كێش������ی لەش، پێویستە لەش ناچار بكرێت كە ئەم كارلێكە كیمیاییانە پێچەوانە بكاتەوە، واتە پاش 
كەمكردنەوەی وزە لە خۆراك و زیاد س������ەرفكردنی وزە بە مەشقی وەرزشی، لەش ناچار دەبێت كە 
بۆ دابینكردنی وزە چەورییە نیشتووەكەی ژێر پێست یان وزەی یەدەك بسووتێنێت یان بیگۆڕێت بۆ 
شەكر و وەكو وزە بەكاربێنێت، بەمەشەوە كێشی لەش دادەبەزێت. تا ئەم ساتە، هیچ خۆراكێك نییە 
كە ئەم كارلێكە كیمیاییانە لە لەش������دا دروست بكات یان تەنانەت هانیان بدات، بەڵام كە خۆراكێك 
دەكەوێتە ناو لیس������تی خۆراكەكانی ریجیم ئەوا تەنیا و تەنیا بەهۆی ئەمەوەیە كە وزەیەكی كەم و 
رێژەیەك������ی بەرز لە ڤیتامین و كانزا و ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت، لەبەر ئەم هۆیە دەگووترێت 

كە فڵان خۆراك بۆ كۆنترۆڵكرنی كێشی زیادی لەش سوودبەخشە.
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دۆزین������ەوەی هۆرمۆنی گهرێلی������ن Gherlin یان 
هۆرمۆنی برسیبوون هەنگاوێكی گرنگ بوو بۆ تێگەیشتن لە 

میكانیزمی ئارەزووی خواردن و كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش. هۆرمۆنی 
گهێرلین ئارەزووی خواردن زیاد دەكات، دەرەنجام رێگا خۆش دەكات بۆ قەڵەوی 

و ئاڵۆزییەكانی. رێكخس������تنی كێشی لەش مەس������ەلەیەكی زۆر ئاڵۆزە، لە لەشماندا 
باڵانس������ێكی تایبەت هەیە لە نێوان بڕی وەرگیراوی وزە و بڕی وزەی سەرفكراودا. لە 

كەسانی قەڵەودا، بڕی وزەی وەرگیراو لە خۆراكەوە زیاترە لە بڕی وزەی سەرفكراو بە جووڵە، 
ئەمەش دەبێتە هۆی زیادبوونی چەوری لە لەش و زیادبوونی كێش. هۆرمۆنی برسیبوون بە 
شێوەیەكی س������ەرەكی لە گەدەوە بەرهەم دێت، ئەگەرچی بڕێكی كەم لە گلاندی پتیوتەری، 
هەروەها لە پەنكریاس و ریخۆڵەی باریكە و قۆڵۆنیشدا بەرهەم دەهێنرێت. كاریگەریی سەرەكی 
هۆرمۆنی گهرێلین بریتییە لە زیادكردنی ئارەزووی خواردن، میكانیزمی ئەم كاریگەرییە تا 
رادەیەك ئاڵۆزە، چونكە چەندین هۆرمۆنی تر دەگرێتەوە بەتایبەتی هۆرمۆنی گەش������ە و 
كۆرتیزۆل Cortisol. ئەم هۆرمۆنە لە گەدەوە سیگناڵ بە رێگای دەمارەوە دەگەیەنێتە 
مێش������ك، هەروەها هانی دەردانی ترشەڵۆكی گەدە و گرژبوونی گەدە دەدات كە 

وەكو قۆڕەی س������ك لەكاتی برس������یبووندا هەس������تی پێدەكرێت. جۆر و بڕی 
خۆراك رۆڵی هەیە لە كۆنترۆڵكردنی ئاس������تی دەردانی هۆرمۆنی 

گهرێلین.

هۆرمۆنی برسیبوون
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بەردی زراو لەوانەیە بێ نیشانە بێت!
 كیس������ی زراو Gallbladder ئەندامێكی ش������ێوە هەرمێیە 
كەوتۆتە بەشی سەرەوەی لای راستی سك راستەوخۆ لەژێر 
جگەردا، ئەم كیسە ش������لەی زەرداو هەڵدەگرێت و بەرە بەرە 
دەچێتە ناو ریخۆڵە بۆ هەرس������كردنی چەورییەكان. بەردی 
زراو Gallstones گەلێك جار بێ نیشانەیە بۆیە پێویست بە 
چارەس������ەر ناكات، بەڵام لەگەڵ بوونی نیشانەكان لابردنی 
كیس������ی زراو بە نەشتەرگەری پێویست دەكات. نیشانەكانی 
بەردی زراو سەرهەڵدەدەن بەتایبەتی ئەگەر بەردێك بكەوێتە 
س������ەر رێڕەوی یان جۆگەی زراو، نیش������انەكان بریتین لە: 
ئازارێكی توند و كتوپڕ لە بەش������ی س������ەرەوە و لای راستی 
س������كدا یان ئازارێكی توند و كتوپڕ لە ناوەڕاس������تی سكدا، 
ئازاری پشت لە نێوان هەر دوو شاندا، ئازار لە شانی راستدا، 
ئازارەك������ە لەوانەیە كە بۆ م������اوەی چەند خولەكێك تا چەند 
كاتژمێرێك بەردەوام بێت، ئازارەكە زیاتر لەپاش ژەمی خۆراكدا 

لەوانەشە  س������ەرهەڵدەدات، 
شەو رووبدات و هێندە توند 

بێ������ت كە تووش������بوو لە خەو 
كەمبوونەوەی  بكات������ەوە،  بێدار 

ئارەزووی خواردن، هێڵنج، لەوانەیە رش������انەوە 
رووب������دات و ل������ە ئازارەك������ە س������ووك بكات. 
بەردی  ئاڵۆزییەكانی  روودان������ی  لەكات������ی 
زراودا، بۆ نموون������ە گیرانی جۆگەی زراو 
ئەوا نیش������انەی تر لە نەخۆشدا دەردەكەون 
وەكو: توندبوونی ئازاری س������ك كە نەخۆش 
توانای وەستان یان خۆڕاستكردنەوەی نەبێت، 

زەردوویی Jaundice، تۆخبوونی رەنگی میز، 
بەرزبوونەوەیەكی بەرچاوی پلەی گەرمی لەش 

.Chills و هەستكردن بە لەرز یان سەرما

زیاد خواردن������ەوەی ئەلكهول لە ماوەیەكی كورتدا دەبێتە 

ه������ۆی ژاراویبوون، ئەگ������ەر رێژەی ئەلكه������ول لە خوێندا 

بگاتە 50% ئەوا دەبێتە ئەگەری مردنێكی خێرا. ئەلكهول 

 Alcohol ماددەیەكی ژەهراویی������ە، ژاراویبوون بە ئەلكهول

poisoning لەو كاتەدا روودەدات كە رێژەی ئەلكهول لەناو 

خوێندا بەرزدەبێتەوە. ئەم حاڵەتە لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری 

تێكچوونی هەمیشەیی شانەكانی مێشك لەگەڵ وەستانی 

دڵ و هەناسە، لە كۆتاییشدا مردن. نیشانە مەترسیدارەكانی 

ژاراویبوون بە ئەلكهول كە پێویستییان بە چارەسەری كتوپڕ 

ببێتە هۆی خنكان لەبەر چوونە و چڕی پزیش������كییەوە هەیە ئەمانەن: رشانەوە كە لەوانەیە 

ژوورەوەی شلە یان خۆراكی رشاوە بۆ ناو بۆڕی هەناسە، 
 ،Mental confusion س������ەرهەڵدانی پەركەم، شێوانی ئەقڵ

ناڕێكبوون و كزبوونی هەناس������ە، دابەزینی پلەی گەرمیی 

ل������ەش، رەنگ زەردبوون، هەندێك جاریش ش������ین یان مۆر 

هەڵگەڕانی رەنگی پێست. لە لایەكی تریشەوە، جگەر لە 

ئەنجامی خواردنەوەی زۆر و بەردەوام دووچاری مۆمبوون 

Cirrhosis دەبێ������ت، واتە خانەكان ل������ەكار دەكەون و چیتر 

فرمانی������ان ئەنجام نادەن، ئەمەش دەبێتە هۆی مردن. لەبەر 

ئەوەی كە ئەلكهول بە ش������ێوەیەكی س������ەرەكی كاریگەری 

هۆی كارەساتی دڵتەزێن و كوشندە.دەكاتە سەر مێشك و كۆئەندامی دەمار گەلێك جار دەبێتە 
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ژاراویبوون بە ئەلكهول لەوانەیە كوشندە بێت


