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 کیپێشه
وچەرختان بەزمانێکی پاراوی کوردی بخەمە ئەمجارە حەزم کرد بابەتێکی زانستی گرنگ و ها

بەردەست، دەربارەی ڕەچەڵەکە خۆراکییەکان هەر لە ئاو، چەوری، شەکرەمەنی، گۆشتەمەنی، 
تابتوانیت خۆت  .. لایەنی بەدوچاکی هەر پێکهاتەیەک لەم خۆراکانەدانکانزاو ڤیتامینەکا

کرەو بەرزی چەوری یان پزیشکی خۆت بیت وخۆراکی تەندروست، پارێز بۆ قەڵەوی، دەردەشە
کۆنیشانەی زیندەپاڵی، بەشێوەیەک هەڵبژێریت کە لەگەڵ باری خێزانی و ئابووری خۆتدا 

خواردنی تر جارجارە  ,بگونجێت، بەشێوەیەک بێت بتوانیت بەهەمان ڕەچەڵەکی خۆراکی
هەمووخۆراکێک زۆرینەی ڕەچەڵەکە  هەڵبژێریت بۆ ئەوەی لەسەری بەردەوام بیت.

بۆ  ەندی لێ بخۆیت بۆ تەندروستیت یانتێدایە، بەڵام چەندی تێدایە وچ خوراکییەکانی
شەکرەمەنی، سێ جۆری سەرەکییمان هەیە)شەکر،  پارێز چ جۆرە خۆراکێک بخۆیت؟.

شەکرەمەنی ئاڵۆزو ڕیشاڵ( چەوری جۆری هەرجۆرەی لەخۆراکێکدا هەیەو کاریگەری باش یان 
ک لەهەندێک پارێزدا ڕێنمایی ی بەدە یان وهبەدی هەیە، وەک ئەوە نییە بڵێیت چەوری هەموو

-35دەکرێت چەوری زۆر بخۆن. چونکە چەوری باش و بەد هەیە، بەڵام بەگشتی دەبێت )
 (ی وزرەی پێویست لەڕۆژێکدا لەچەورییە باشەکانەوە وەربگیرێت.50%

ەدا کۆلسترۆڵ تەنیا لە جگەردا دروست دەبێت واتە تەنیا لە گۆشت و بەرووبوومی ئەو ئاژەڵان
کیان دەوێت، بەڵام ێکانزاو ڤیتامینەکان، هێندە زۆرن بە تەنیا کتێب هەیە کەجگەرییان هەیە.

 و مەگنسیوم و بۆ لەش وەک )کالسیۆم وپۆتاسیۆم نزۆر پێویست و نهەندێکی بنەڕەتی
لە چ  ین کههدەکی بەدرێژی باس دواتر ڤیتامینەکانیش)بی(،)ئەی(،)سی(،)دی(،)ئی( کە

 سوودیان چییەو هەرجۆرە خۆراکێک چەندی تیایە؟.خۆراکێکدا هەن و

باسی ئاردی سپی و بۆرو نیمچەبۆر وئاردی جۆت بۆ ئەکەم، کەجیاوازیان چییە؟, لەهەموو 
جۆ تێدەگەیت بۆ ساوەرو قەرەخەرمان و بڕوێش بۆ تەندروستیت باشە  دانەوێڵەی گەنم و

 اش نییە.ب نبەڵام ئاردی سپی و نیمچە سپی کە لە گەنمەوە دروست دەکرێ
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برنجی سپی باش  چیبۆ ,جیاوازیان چییەو چییان تێدایە جۆری برنج سپی یان بۆر چین و
دەردەشەکرە دروست دەکات، ئەی بۆر یان  قەڵەوی و زیادەکێش و نییە بۆ تەندروستی و

 ؟.نچ جۆرە برنجێک بخۆی ە؟ پڵاو باشە یان قوبڵی چۆن ویبرنجی قاوەیی چی

نی چین و جیاوازیان چیە؟، ئایا نەبات باشە، هەنگوین چ تێدەگەیت شەکر چییە و جۆرەکا
جیاوازییەکی لەگەڵ شەکر هەیە؟. ئەگەر شەکرت نەخوارد، چ شتێک جێی دەگرێتەوە؟، 

دروستکراو، کامیان  دوو جۆری هەیە سروشتی و کهمژادیکە پێی دەڵێن شیرینکەرەکان، ویش ئه
 دێت؟.باشترە لایەنی بەدی چیە کێ دەتوانێت و کەی بەکار

پاشان )زیندەچالاکی_میتابولیزم(ی لەش دێت، تێدەگەیت ئەو خۆراکانەی کە دەیخۆیت لە 
لەشدا چۆن هەڵدەوەشێن وچییان لێ دێت وچۆن لە لەشدا بەکاردێن یان کەڵەکە دەبن و دەبنە 

 زیادەکێش وقەڵەوی یان دەردەشەکرە؟.

تێدایە وکامیان بەبێ ترس  فێر دەبێت هەر خۆراکەو چەند شەکرەمەنی تیدایە و چ ئاستێکی 
 دەخورێت وکامیان ئاستی شەکری خوێن بەرز دەکەنەوە کامیان نا؟.

میوەکان، سەوزەکان، چەرەس، لە چی پێکهاتوون چیان تێدایە بۆ تەندروستیت باش یان بەد 
 بێت؟.

 دەردەشەکرە و قەڵەوی و سێ بەشدا باسی سەراپا زیادەکێش و جگە لەوەی بەدرێژی لە
 یندەپاڵیم بۆ کردوویت.کۆنیشانەی ز

 تەندروستیت بەهیوای سوود و

 
 هیوا عمر احمد                                                               

 ی کوردی 2720مێی شهره

 



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           8
 

 مکهشی یهبه

 ردانهگه
 مرۆڤ بۆ درێژەدان بەژیان وەک هەموو زیندەوەرەکانی تر، پێویستی بە وزەیە. سەرچاوەی وزە

 زۆر جۆر دەچێتە لەشمانەوە.  بە تیشکی خۆرە کە
تیشکی خۆر، لەپێکهاتەکانی زەوییەوە، ڕوەک پێ دەگەیەنێت و تێیدا دەمێنێت، بەهەمان 
شێوە ئاژەڵان، گیا خۆرەکانی وەک مەڕ و بزن و گاو مانگا و باڵندەکان هەر لە مریشک و 

اسی و ئاژەڵە دەریاییەکانیش کەڵەشێر و کەو و سوێسکە و پۆڕ و قاز و قەل و مراوی ، م
خۆرەوە وەرگیراوە. ئاژەڵە گۆشت خۆرەکانی وەک  ڕوەکدا لە دەژین، کە لە یهلەسەر ئەو وزه

ئاژەڵە گیاخۆرەکان گورگ و شێر و پڵنگ و دەڵەک و چەقەڵ و تادوایی، لەسەر گۆشتی 
  خۆرەوە دەست کەوتووە. وەکەوە، لەوی لەشیان لەڕێی ڕدەژین، کە وزە

بەخواردنی  گۆشتی جۆراو جۆرو سەوزەو میوەی جۆراو جۆر کەپڕن لەوزەی خۆر، لە مرۆڤیش 
  شێوەی خۆراکدا وزە بۆ لەشی دابین دەکات.
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ئەوەی مرۆڤ دەیخوات، وزەکەی بۆ لەشی، ئەو مژادو کانزایانەی بۆ گەشەی لەش پێویستە 
  Trace)ینانهوئەو ڤیتامین و مژادە دەگمه

elements)ننەوە لەو سەرچاوە خۆراکیانەوە دەست دەکەوێت ، یان وزەیان ، بەزیندووی دەمێ
 تێدایە یان لەکارلێکی وەرگرتن و کەڵەکردنی وزەی لەشی بەکاری دێنێت.

 ی بۆ مرۆڤ و ئاژەڵان پێویستن بریتییە لە:و ڕەچەڵەکە خۆراکییانهئه
 ئاو -
 (carbohydrate) کاربۆهایدرەیت -

 پڕۆتین -

 چەوری -
 ( (Minrerals کانزا -

 مژادە دەگمەنەکان -
 ڤیتامینەکان -
 



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           10
 

هەرچییەک بخۆین هەر لەنانی ڕەق و بەرچایی تا قەل و سەروپێ و ماینچە، لە لەشدا 
هەرس دەکرێت و دەگەڕێنرێتەوە بۆ ڕەچەڵەکە خۆراکییەکان، پاشماوەکەشی دەبێت بە پاشەڕۆ 

 )لە پیسایی لە میز یان لە ئارەقدا( دەردەهاوێژرێت.
ڵدەمژرێت، وزەی لێ وەردەگیرێت، مەبەستم وزەی خۆرە لە ڕەچەڵەکە ئەوەی کە هە

 خۆراکییەکاندا، یان دەم و دەست بەکاردێت بۆ بەردەوامی ژیان و چالاکییەزیندەییەکان
(Metabolism) .یان کەڵە دەکرێت بۆ کاتێکی تر 

لەبەر ئەوەی مرۆڤ 
لەسپێدەی مێژووەوە، 

خۆراکی لەبازاڕو 
سوپەرمارکێت نەکڕیوە، 
لەوانەیە ڕۆژێک تێر و 

ڕۆژێک برسی بووبێت، بۆیە 
هەندێک لە وزەکە لەشێوەی 

لەشیدا  چەوریدا لە
کەڵەکە دەکات بۆ ڕۆژە 

ئەو  واته ڕەشەکان، 
ڕۆژانەی کە خۆراکی دەست 

 ناکەوێت.
خۆراک پێویستیەکی 

 بنەڕەتی تەندروستی مرۆڤ و دەروون دروستی و ئاسودەیی مرۆڤە.
ڵی تەنیا زۆری لێبخورێت دەبێتە هۆی شێواندنی زیندەپا ە، گەر بەبەڵام هەندێک خۆراک هەی

 جیای لێ دەکەوێتەوە.لەش و وزەی مرۆڤ و نەخۆشی جیا
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ئامۆژگاریمان ئەوەیە هەمیشە هەوڵبدەیت کەهەموو جۆرە خۆراکەکان لە ڕۆژێکدا یان 
ن لەخۆراکدا هەفتەیەکدا بخۆیت، بۆ نمونە گۆشت، برنج، سەوزە، دانەوێڵە, میوە و نەختینەکا

لەشت ماندوو و شەکەت  Anabolism))بەکاربهێنە. بۆ ئەوەی یەکجۆر نەخۆیت و زیندەپاڵی
 و بەلەسە نەکات.

بەرز  (Uric acid)ئەگەر مرۆڤێک سەربکاتە سەر خواردنی گۆشتەمەنی بێگومان مژادی گۆشت

 ۆ )ننە سببێت. کەقاچەکانی دەهێ(Gout)دەبێتەوە و لەوانەیە تووشی نەخۆشی دەردەمیران 

(Inflamation و زەنگێکە(Alarm )مەکەرە گۆشت بەسە چیتر سەر لەشەوە، کە لە. 
گۆشتی زۆری خواردووە  هکە)ڕاوچی( بوو دەی مێژووی مرۆڤایەتیدا، کە مرۆڤسپێ لەوانەیە لە

و بەو واتایەی تا کەلاکی نێچیرەکەی تەواو نەکردووە لەبەر ئەوەی وەک ئێستا یەخچاڵ و 
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ی بخات لەپێ ، هەڵی بگرێت. مژادی گۆشت هێندە بەرز بووەتەوە، کەبەفرگرە نەبووە
کانی کە یه)قاچەکانی هەڵاوساوە بە ئازار(، تا بوەستێت لەخواردنی گۆشت و بەوەی لەبەر پێ

 بەئازارن، نەتوانێت بچێت بۆ ڕاو.
بەرز دەبێتەوە و لەشێوەی  (LDL,VLDL)کە سەری کردە گۆشت، چەوریە بەدەکانی خوێن

 ،بەسە ئیتر گۆشت خواردن بەو زۆرییە ڵێتو پێی ده لەش زەنگ لێ دەدات ،یدا نەخۆش
خوێنبەرەکانی  Embolism))لەکان دوای گیران و دەمەوانەیزەنگەکە لەشێوەی ئازاری په

، کاتێک Infarction) )و سنگەکوژێ( Angina) بەچەوری یان لە شێوەی سنگە دڕە
) ، تەسک دەکاتەوەCoronary artries))چەورییەکە بۆرییەکانی خوێنبەری دڵ

(Stenosis یان دەگیرێت ((Oclusion. 
ئەگەر مرۆڤێک سەر بکاتە سەر شیرینی بەهەموو جۆرەکانی وەک برنج و شەکر و میوەی 

 فرمانی گرنگی خۆی کە ماندوو دەبێت لە (Pancrease)شیرین، پەنکریاسی
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 Diabetes))نی دەردە شەکرەیو نیشانەو ماکەکا ت(ە دەوەستێ Insulin_دەردانی)ئینسولین

Mellitus کەوێت.هلێ دەرد 
لەجۆری 

دووی 

شەکرەدا، ئینسۆلینیش هەیە، بەڵام خانەکانی لەش بەرهەڵستی کاری دەردە
و زیندەپاڵی شەکری لەش و پاشان خوێن دەشێوێت و  Insulin resistance))ئینسۆلینن
 ماکی دەردە شەکرەی لێدەردەکەوێت.نیشانەو 

کان وەک باش و پێویستن بۆ لەش، بەڵام کە پەڕگیری تێدا کراو یهەکە خۆراکیهەموو ڕەچەڵ
 سەرکرایە سەری، تەندروستی لەش دەشێوێنێت.

، خوێن و ناوەندی وههبۆ نمونە ئاو، کەلە هەموو زیندەوەرێکدا هەیە، گەر زۆری  لێبخورێت
ی خۆیان دەخات و لەکار، Edema))شلەی لەش هێندە ڕوون دەکاتەوە، خانەکان دەئاوسێنێت
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و بارێکی لێ پەیدا  (Rupture) هەندێک خانەی وەک خڕۆکە سورەکانی خوێن دەتەقێنێت
 .Water (intoxication)دەبێت کە پێی دەڵێن ژەهراوی بوون بە ئاو

ڕەچەڵەکە  حەز دەکەم لەم ڕابەرە خۆراکییەدا، هێندی پێویستی ڕۆژانەی هەریەک لە
ۆراکی هاوتاو تەندرووست بخۆن و خزمەت بەتەنیا خۆراکییەکان بخەمە بەردەست، تا خ

 ماڵمان بکەین کە جەستەی خۆمانە و بەتەندروستی بیهێڵینەوە.

 : (food elements)پێویستی ڕۆژانەی ڕەچەڵەکە خۆراکییەکان

 یەکەم: ئاو

 لیتر. 2،7لیتر و بۆ مێینە  3،7بۆ نێرینە  
 (1)نییەوە دەست دەکەوێت. ی پێویستی ڕۆژانەی لەش بۆ ئاو لەخواردن و شلەمە% 20

 سوودەکانی ئاو: 
  (ی کێش و پێکهاتەی لەشی مرۆڤ پێکدەهێنێت.%70)تا( %50ئاو نزیکەی )

( ڕۆژ بەزیندوویی 42بێ ئاو ژیان بەردەوام نابێت، مرۆڤ دەتوانێت کە بەبێ خۆراک )
 ( ڕۆژ بەرگەی بێ ئاوی دەگرێت.12بمێنێتەوە، بەڵام تەنها )
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 لەش پێویستی بە ئاوە بۆ ئەوەی بەباشی فرمانەکانی ڕاپەڕێنێت.  هەموو خانەو شانەیەکی
 سوودەکانی:

وە پاشەڕۆو پاشماوەی زیندەپاڵی لەش دەردەهاوێژرێت .لەڕێی پاشەڕۆ و میزو ئارەقه1
 لەلەش. 

 .پلەی گەرمی لەش بە ئاسایی دەهێڵێتەوە.2
 .جومگەکانی لەش شل ونەرمجووڵە دەکات.3
 وەک )مێشک( دەپارێزێت..شانە هەستیارەکانی لەش 4

 (2) ووەم: کاربۆهایدرەیتد

(گم کاربۆهایدرەیت پێویستە بۆ 325تا  225(کیلۆ کالۆری دەدات, ڕۆژانە )5یەک گرام شەکر )
(گم دەبێت بخورێت، ئەمەش لەزۆر خواردن و میوە و سەوزە و شیر و 30لەش بەلای کەمەوە )

 ردەواریدا هەیە. دانەوێڵە و چەرەس و تۆو پاقلەمەنی و نەختینەی کو
 کاربۆهایدرەیت بەسێ شێوە لەخۆراکدا هەیە: 

.شەکر: لەزۆربەی خۆراکەکاندا هەیە، وەک میوە )فرکتۆز( شیر )لاکتۆز( و بەرهەمی شیر و 1
 سەوزە. جگە لەو شەکرەی کەدەیخۆین لە شیرەمەنی و هەویرەمەنیدا )سوکەڕۆز(. 

اتە چەند شەکرێکی تێدایە، بەسروشتی لە .نیشاستە: کەبریتیە لەکاربۆهایدرەیتی ئاڵۆز، و2
 سەوزەمەنی، دانەوێڵە و نەختینەی ووشکراوە یان لێنراودا هەیە.

.ڕیشاڵ: ئەمیش کاربۆهایدرەیتی ئاڵۆزە، لە میوە و سەوزەمەنی و دانەوێڵە و نەختینەی 3
 ووشکراوە و کوڵاودا هەیە.

 سوودەکانی کاربۆهایدرەیت:  
 . وزە دەبەخشێت.1
 ەدات دژی نەخۆشی.. بەرگری د2
 . بەسەر کێشدا زاڵە.3
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 . مێشک و خڕۆکە سوورەکانی خوێن، زیندەپاڵیان بەندە لەسەر شەکر )گلوکۆز(.4
 (4،3)ن: دا ههمانهکاربۆهایدرەیتە باشەکان له

 . سەوزەی گەڵایی.1
 . سەوزەی تۆپەڵی وەک بڕۆکلی و کەلەرم.2
 .. سەوزەی بن زەوی وەک چەوەنەر و سێوی ژێر ئەرز3
 . پەتاتەی شیرین.4
 . میوەی تازەی وەک توو توتڕکییەکان و هەڵوژە.5
 . دانەوێڵە. 6
 . پاقلەمەنی و نەختینەی کوردەواری. 7
 

  (4،3) کاربۆهایدرەیتە بەدەکان:

 . برنجی سپی.1
 . نانی سپی.2
 عکەرۆنی و سپایگێتی سپی.. پاستا و مە3
 . پەتاتەی سپی.4
 . هەویرەمەنییەکان.5
 نەوە شیرینەکان.. خوارد6
 . دۆندرمە و چلورە. 7

 سێیەم: پرۆتین
 ووشەی پڕۆتین لە ووشەی )پڕۆتۆس(ەوە هاتووە واتە یەکەمین.
 ئەمەش گرنگی پڕۆتین دەردەخات بۆگەشە و تەندروستی لەش.
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یارمەتی دروستبوونی ماسولکە و پێست و پاشکۆکانی پێست وەک قژو و نینۆک، بەستەرە 
 و زۆری تر دەدات. ئەنزایم، Immunity)) شانەکان، بەرگری لەش

  (5)گم/کلگم( کێشی لەش لەپڕۆتین هەیە. 0,8ڕۆژانە لەش پێویستی بە )
. یەک گرام پڕۆتین کیلۆ (6)گم( گۆشت225گم( پرۆتین ڕۆژانە واتە )50بەگشتی نزیکەی )

  کالۆری دەدات.
 (5)سەرچاوە باشەکانی پرۆتین: 

 . ماسی.1
 . مریشک وباڵندەکانی تر.2
 . ماست.3
 . پەنیر. 4
 . پاقلەمەنی لێنراو.5
 . شیر.6
 . چەرەس.7
 . هێلکە.8
  (6). گۆشتی ئاژەڵ. 9

 چوارەم: چەوری
 ( کالۆری تێدایە.9(گم چەوری هەیە. یەک گرام چەوری )77_44ڕۆژانە لەش پێویستی بە )

 چەندین جۆری چەوری هەیە وەک:
(ی لە پێویستی 20-15%) (Unsaturated monolipids). چەوری یەکانەی ناتێر1

 ڕۆژانە.
(ی لە پێویستی 10-5%) (Unsaturated polylipids) . چەوری چەندانەی ناتێر2

 ڕۆژانە. 
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 (ی لە پێویستی ڕۆژانە. 10%) (Saturated lipids). چەوری تێر 3
 هیچ. (Trans lipids) . چەوری تێرکراو4
 (ملگم لە ڕۆژێکدا.300. کولیستروڵ کەمتر لە )5

 (7)چەوری:  سەرچاوەی 
 . چەوری یەکانی ناتێر: وەک ڕۆنی زەیتوون، کانۆلا، بندق.1
 . چەوری چەندانەی ناتێر: وەک زەیتی گوڵەبەڕۆژە، گەنمە شامی، سۆیا، کەتان، چەرەس.2
می، لا. چەوری تێر: وەک گۆشتی ئاژەڵ، پێستی باڵندە، گۆشتی گوێرەکە، ماسی سە3

ڕۆنەکەرێ، ڕۆنی خورما، ڕۆنی گوێزی هیندی،  سەرتوێژ و قایماخ، دوندرمە، شیری چەور،
 جگە لەهەویرەمەنییەکان.

 (8). چەوری تێرکراو: 4
چەوری بەدی )کەم پرۆتین( زۆر دەکات و چەوری باش )زۆر پرۆتین( دادەبەزێنێت لە 

 خوێندا.
 ش بە لکاندنی ئەتۆمی هایدوجینەوە، چەوری شل دەبێت بەچەوری ڕەق.ئەمه

قاوە، خواردنی لێنراوی لە ین، تۆزی کرێمی قاوە، کرێمی شلی وەک کەرێی ڕەق، مارگار
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 ( 9)قتوونراو)کەمپوت(. 
خۆراکە ئاژەڵییەکان کە جگەر یان هەیە، . کۆلیستروڵ: لەجگەردا دروست دەکرێت، تەنیا له5

 گۆشت و بەرووبومی شیریان، کۆلیستروڵی تێدایە.
  (10)سوودەکانی چەوری:   
  . پێدانی وزە.1
 تە بۆ گەشەی خانە.. پاڵپش2
 . ئەندامەکانی لەش دادەپۆشن و دەپارێزن.3
 . گەرمی لەش دەپارێزێت.4
 . زۆرینەی هۆرمۆناکان لەچەوری دروست دەبن.5
نیا لە چەوریدا د و ڤیتامین و خۆراک دەدەن، کە ته. یارمەتی هەڵمژینی هەندێک مژا6

 تواوەن.
 (10, 3)دەدات. . چەوری یەکانەی ناتێر یارمەتی دابەزاندنی کێش 7

 

 (13, 12, 11) پێنجەم: کانزاو ڤیتامینەکان

 بۆ زۆرینەی چالاکی و فرمانەکانی خانەو شانەکانی لەش پێویستن
 
 . کالسیۆم:1

 میلیگرام، بۆ بەهێز کردنی ئێسک و ددان پێویستە. 1136پێویستی ڕۆژانە 
 سەرچاوەکانی:

 . ماستی کەم چەوری.1
 . پەنیری کەم چەوری.2
 ەم چەوری.. شیری ک3
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 . ماسی و خواردنە دەریایی یەکان. 4
 . پاقلەمەنی وسۆیا.5
 . سپێناخ.6
 . بادەم.7
 . پۆتاسیۆم: 2

 (میلیگرام پێویستە.4بۆ ڕاگرتنی پەستانی خوێن و کاری ڕیخۆڵەو زۆر فەرمانی تر، ڕۆژانە )
 سەرچاوەکانی: 

 . پەتاتە.1
 . پاقلەمانی. 2
 . ماست.3
 . شیر. 4
 خ، کاڵەک، شەمامە(.. میوە )مۆز، قۆ5
 . ماسی.6
 . تەماتە.7
 . مەگنسیۆم:3

( ملگم پێویستە، لەکاری وزە دروستکردندا گرنگە. پاڵپشتی کاری ماسولکە، بۆری 380ڕۆژانە )
 خوێن و دڵ دەکات.

 سەرچاوەکانی:
 . سەوزەمەنی )کولەکە، سپێناخ(.1
 . دانەوێڵە. 2
 . پاقلەمانی )سۆیا، فاسۆلیای سپی و ڕەش(.3
 رنجی بۆر.. ب4
 . چەرەس )بادەم، نۆک، گازۆ(.5
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 . ڤیتامین ئەی:4
 (ملگم پێویستە بۆ گەشەی خانەو ڕوپۆشی لەش و بینین.900-700پێویستی ڕۆژانە )

 سەرچاوەکان:
 . گۆشت، جگەر، هەناو.1
 . سەوزە وەک پەتاتە، کولەکە، گێزەر، سپێناخ، شەمامە، سەوزەی گەڵا سەوزەکان.2
 . ڤیتامین سی:5

دەدات،   (ملگم, یارمەتی کۆلاجین کە)پرۆتینی بەستەرە شانە(یه90_65ی ڕۆژانە )پێویست
 کەلە هەموو شانەیەکی لەشدا هەیە.

 سەرچاوەکانی: 
 . پرتەقاڵ.1
 . لیمۆ.2
 . کێوی.3
 . شلیک.4
 . شەمامە.5
 . مانگۆ.6
 . ئەنەناس.7
 . بیبەری سوری شیرین.8
 . بیبەری سەوزی شیرین9
 . برۆکلی.10
 تەی شیرین.. پەتا11
 . کەلەرم.12
 . ڤیتامین دی:6

 ( یەکەی نێونەتەوەیی.600پێویستی ڕۆژانە )
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لەش پێویستی بەڤیتامین )دی(یە، تابتوانێت کالسیۆم هەڵمژێت بۆ تەندروستی ئێسک و 
 ددانەکان.

 یان لەخواردن یان لەتیشکی خۆرەوە دێتە لەشی، بەکارهێنانی کرێمی خۆرگرە
((Sun screenەوە.، کەمی دەکات 

 سەرچاوەکانی:
 . ماسی چەور.1
 . شیر، ماست، پەنیر.2
 . ڤیتامین ئی:7

 (ملگم.15پێویستی ڕۆژانە )
 کەبەرگەی داڕمانی خانەو نوێبوونەوەی دەدات. Antioxidants))ڤیتامین ئی دژە ئۆکساندنە

 سەرچاوەکانی:
 گوڵەبەڕۆژە، بادەم، بندق، نۆک، کاژ، سپێناخ، ئەڤۆکادۆ، تەماتە.
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:پێویستە کە خۆراکێک بخۆیت، هاوتابێت واتە هەموو ڕەچەڵەکە خۆراکییەکانی تێدا دواووتە
بێت، تا فرمانی لەش و شێوەی لەشت بپارێزێت. زۆر کانزاو ڤیتامینی تر هەیە 

 کەلەبەشەکانی داهاتوودا، باسییان دەکرێت، ئەمانەی سەرەوە مشتێک بوون لە خەروارێك.
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 مدووه شیبه

 کارلێکزینده

 )میتابۆلیزم( 
 

کارلێکی زیندەیی: زنجیرە 
کارلێکێکی کیمیکییە 
لەخانەکانی لەشدا 

 نهکەخۆراک دەکن دهرووده
بە وزە. لەش پێویستی بەم 

وزەیەیە بۆ هەموو 
فرمانەکانی هەر لە جوڵەو 
خواردن تا هەناسەو لێدانی 
دڵ و بیرکردنەوە. هەندێک 

ڕێک پڕۆتین ئەم کارلێکە 
یەک کاتدا  لە دەخەن، کە

هەزاران لەم کارلێکانە 
لەلەشدا ڕوو دەدەن، تا 
ژیانی مرۆڤەکە بەردەوام 

 بێت و بەتەندروستی بژی وڕەفتار وکارو پیشەی بەرێت بەڕێوە.

 چۆنیەتی کارلێکی زیندەیی: 
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(، پڕۆتین ئەنزایمپاش خواردن، لە کۆئەندامی هەرسدا، کۆمەڵێک پڕۆتین کەپێی دەڵێن )
ک دەشکێنێت بۆ ترشی ئەمینی، چەوری بۆ ترشی چەوری و کاربۆهایدرەیت بۆ شەکری سادە تێ

 ( 2،1))گلوکۆز(. 

ئەم بەرهەمانە ، لەلەشدا بەکاردێت بۆ دروستکردنی وزە. پاش ئەوەی لەخوێنەوە 
 دەگوازرێتەوە بۆ خانەکانی لەش.

وە، کارلێکی زیندەیی ی ترەئەنزایمپاش ئەوەی دەچنە خانەوە، بەهۆی کاریگەری کۆمەڵێک 
 ڕێک دەخرێت و خێرا دەکرێت بۆ زیندەپاڵکردنی ئەم مژادانە.

وزەکەی ئەنجام دێت یان چەند پێویست بێت لەو کاتەدا بۆ فەرمانی لەش بەکاردێت و ئەوەی 
 لێی ئەمێنێتەوە هەڵدەگیرێت بۆ بەکارهێنانی داهاتوو.

 :Anabolism))زیندەپاڵ

ە وزەکە کۆ دەکاتەوە و هەڵیدەگرێت، بۆ گەشەی خانەی نوێ پێکهێنە کارلێکێکی کیمیکییە، ک
 وەک )گەورە بوونی تازە بوو بۆ ساوا، مێردمناڵ، هەرزەکار تا پێدەگات(.
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 ( 3،2)ئەمەش بەفەراهەمکردنی شانەکانی لەش وکۆکردنەوەی وزە بۆ بەکارهێنانی دواتر. 
  (4)لەشێوەی )کاربۆهایدرەیت و چەوری(. 

 

 

 

 

 

 

 :Catabolism)) زیندەداڕمان

 ( 1)واتە کارلێکەکە بە ئاراستەی پێچەوانەی زیندەپاڵ  

لەش لە شێوەی چەوری و  وەک کەرت کردن و هەڵوەشانەوەی ئەو وزە هەڵگیراوەی لە
 (4)لەجگەردا هەڵدەگیرێت( % 20لەماسولکە و لە %80کاربۆهایدرەیت )لەشێوەی گلایکۆجین 

 یی وئارەقدا لە لەش دەردەهاویژرێت.و پاشەڕۆی ئەم زیندەداڕمانە لەمیز وپیسا

 چۆن کارلێکی زیندەیی ڕێک دەخرێت ؟ 

، خێرایی و ئاراستەی زیندەکارلێکی لەش ڕێک Endocrine)) زۆر هۆڕمۆنی کوێرە گڵاندەکان
 ن.هدەخ
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لەگلاندەکەدا دروست  دەکرێت  و   ،Thyroxine(5))) بۆ نموونە: هۆڕمۆنی ملەقۆرتەگلاند
خێرایی زیندەکارلێک ڕێک دەخات. ئەگەر سەیری دوو نەخۆشی ئەم دەڕژێتە خوێنەوە کە 

یان تەمەڵە  (6 ,7) (Hyperthyroidism) گڵاندە بکەین، یان فرە چالاکە )ژەهراوی(

ئەم پرۆسەی زیندەکارلێک وکاریگەرییەکانیمان بۆ  Hypothyroidism.(6 ,7))) )ناچالاک(
 ( 8)ئاسان دەبێت. 
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یرۆکسین )ملەقۆرتە ساکارلێک لەژێر کاریگەری هۆڕمۆنی  لەکاتی فرە چالاکیدا، زیندە 
 امان.ڕگلاند(، ئەبێت بە زیندەد

ی، حەزی بەشوێنی ساردە, ئارەق دەکاتەوە، بەتایبەتی لەپی تهت، گەرمایینەخۆشەکە دەبین 
ڕاوکە، ێت، بەتایبەتی پەنجەو دەستی، دڵەخورپێیەتی، دڵەدەستەکانی، لەش دەلەرز
زوو هەڵدەچێت، زۆر دەخوات، هێشتا لاواز دەبێت و کێشی هەڵسوکەوتی جرپنە ، 

وتووشی سکچوونی  کنلابەبەردەوامیی لەگەڵ ئەو خواردنە زۆرەدا کەم دەکات. ڕیخۆڵەکانی چا
 بەردەوام دەبێت.
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ڵیدا، واتە کاتێک گڵاندەکە ناچالاکە یان سستە، هۆڕمۆنی)سایرۆکسین(ی لەکاتی تەمه
 ، ئاراستەی کارلێکی زیندەیی بەرەو زیندەپاڵ دەڕوات.شلهپێویست نییە بۆ فرمانەکانی 
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دەبینین نەخۆشەکە پێچەوانەی فرەچالاکی یان ژەهراوی، هەمیشە سەرمایەتی، حەزی 
چاوی پەستەو خلیچکە، دەموولەشوێنی گەرمە، بەدەگمەن ئارەق بکاتەوە، لەهەڵسوکەوتدا خاو

نووکتەی بۆ بگێڕیتەوە وەک ئەوەی دەڵێیت ماسکێکی بەستووە، دەربڕینی دەموو چاوی نییە، 
ڵەو دەبێت، هگوێزی بۆ بژمێریت، خەندەیەک ناکات، بزە نایەتە سەر لێوی. کەم دەخوات و ق

( دەبێت. وەک ئەوەی هەموو Constipation-بزیڕیخۆڵەکانی تەمەڵ و تووشی گرفتی )قه
 تن و وزەی لەهیچ دا لەکیس نەچێت.کارلێکەکانی لەشی بیانەوێت دایبەس

)سیڵاوک(ە، ئەو هۆرمۆنانە دەردەدات، کەزیندەکارلێک یان  (9)ندێکی تر، پەنکریاسگلا
کی لەش خێرا یان هێواش دەکات و ئاراستەکەی بۆ زیندەداڕمان یان زیندەپاڵ زیندەچالا
 دەگۆڕێت.

بۆ نموونە پاش خواردن، زیندەپاڵ دەکات، لەبەر ئەوەی خواردن ئاستی گلوکۆزی ناو 
 (11, 10) اتەوە، کەگرنگترین سووتەمەنی لەشەڕیخۆڵەکان بەرز دەک

هۆڕمۆنی ئینسۆلین زیاتر دەردەدات، ئەم هۆرمۆنەش  نکریاس بەم بەرزبوونەوەیە دەزانێت وپه
فرمان دەکات بەخانەکان چالاکی خۆیان بکەن بەزیندەپاڵ و گلوکۆزەکە بەرەو ڕاڕەوی 

 دروستکردنی وزە ببەن.
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کاربۆهایدرەیت بخۆین کە بۆ لەش پێویستە، دەیکات یەکەی وزەی لەش )کالۆری(یە، ئەگەر 
بەوزە، بەڵام گەر ئەوهێندەی دەیخۆین لەپێویستی لەش زیاتر بوو بۆ وزە، وزەکە لەشێوەی 

 )چەوری(دا لەلەشدا کەڵەکە دەبێت مرۆڤەکە بەرەو زیادەکێش و قەڵەوی دەڕوات.

نەڕەتی کارلێکە ڕێژەی بئاستی زیندەکارلێکی لەش لەکاتی حەسانەوەدا، ناونراوە 
، کە ئەوەمان بۆ دەردەخات لەش چەند وزە Basal Metabolic Rate RMR))زیندەیی

 بەکاردێنێت.

 ئەم زیندەچالاکییەی کەلەخانەدا ڕوودەدات، زۆر ئەنداموچکەی

 (Organelles) ناوخانە بەشدارن وەک لایسۆسۆم (Lysosomeکە خۆراکەکان شی ،)هد
 کەوەک ئاگردانی خانەکان وایە.  (Mitochondria)ۆکۆندریادەیان نێرێت بۆ مایتو کاتەوە 

ڕاستیەکی سەیر هەیە: کاتێک  ئەم ئاگردانەش )مایتۆکوندریا(یە. لەسەر ڕەچەڵەک بەندە و
پیتاندنی هێلکەوە دروست دەبێت، هێلکەکە ناهێڵێت کەمایتۆکوندریای )تۆو(ەکە واتە  لهمرۆڤ 

لەگەڵ لەش و کلکی تۆوەکەدا دەپووکێتەوە، کە و سەری باوکی بچێتە هێلکە پیتێنراوه
 نیا مایتۆکوندریای دایکی تێدایە. دەمەوێت بڵێم کەخانەی هەموو مرۆڤێک چ نێر چ مێ ته
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بۆیە شێوەی کاری ئەم ئەندامۆچکەیە لەخانەدا، بەندە بەشێوەی کاری مایتۆکوندریاکانی 
 دایک.

ولاری ەوی مرۆڤ زیاتر دەچێتەوە سەر لەشڵهق یان گۆشتنی یان یلەوانەیە ئەمەبێت، کە لەڕ
  (13،12)دایکی نەک باوکی.

  (14): زیندەکارلێکی کاربۆهایدرەیت

وری و پرۆتین و کاربۆهایدرەیت( دەکەم، تا جیا، باسی کارلێکی زیندەیی )چهلێرەدا بەجیا
 و بتوانم بیگەیەنم. بێت وێنەکە ئاسان
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دا دەچنەوەسەر یزیندەچالاکی ەڵەکە خۆراکییانە، لەزۆر شوێندا ڕێبازی ئەم ڕەچ لهنا ده
 هەمان ڕێچکە.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . زیندەداڕمانی کاربۆهایدرەیت:1

 شیکردنەوەی گلوکۆز: .أ



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           35
 

 Pyrovic acid)ێت بۆ ترشی پایرۆڤیک)رلەبوونی ئۆکسجیندا گلوکۆز تێکدەشکێن 
 . Lactic acid)لەبوونی ئۆکسجینی پێویستدا دەبێت بەترشی لاکتیک)

مەش لە ئەندامۆچکەیەکی خانەدا ڕوودەدات پێی دەڵێن )سایتۆسۆڵ( لەگەڵ دابەزینی وزەی ئە
 ( بەدوو قۆناغ دەست پێ دەکات.ATP-ناوخانە کە پێی دەڵێن )ئەی تی پی

شتە خانەکان، فۆسفوراوی دەبێت ئەمەش وای لێدەکات یکە گلوکۆزەکە گە لەقۆناغی یەکەمدا:
 ەروەها، چالاکتر دەبێت بۆ کارلێکە کیمیکییەکان.نەتوانێت لەخانەکە بێتەدەرەوە و ه

ی گلوکۆز دەبێت بە دوو گەردیلە )واتە لەت دەبێت( و دوو  Molecule))یەک گەردیلە
 کاربۆنی دروست دەکەن. 3گەردیلەی 

ئەی -فۆسفۆرەکە لە لەتە گەردیلەکان دەبنەوە تا )بچوکترین یەکەی وزە لەقۆناغی دووەمدا:
 ەوەی دەمێنێتەوە دەبێت بە ترشی پایرۆفیک.تی پی( دروست بکەن و ئ

  (15)ئەی تی پی( دروست دەبێت.-کەی وزەیە-38واتە دەرەنجام لەیەک گەردیلەی گلوکۆزەوە )

 جین:ۆب. شیکردنەوەی گلایک

ە لە تێکشکاندنی گڵایکۆجین بۆ بەرهەمهێنانی گلوکۆز. ئەم پرۆسەیەش لەژێر کاریگەری یبریتی
، هۆڕمۆنی (Shock)نە لەکاتی هەژان و لەسەرخۆچوونووهۆڕمۆندا ڕوو دەدات. بۆ نم

 ئەدریناڵین، دەبێتە هۆی شیکردنەوەی گلایکۆجین چ لەماسولکە چ لە جگەردا.

لەکاتی نزمبوونەوەی ئاستی گلوکۆزی خوێن، هۆڕمۆنی گڵوکاگۆن، دەبێتە هۆی شیکردنەوەی 
 گلایکۆجین تەنیا لەجگەرەوە.

کۆجینە دەوەستێنێت و دەبێتە هۆی کەڵەکە بوونی هۆرمۆنی ئینسۆلین ئەم داڕمانی گلای
 گلایکۆجین.
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 . زیندەپاڵی کاربۆهایدرەیت: 2

 له جگە تر بریتیە لەدروستکردنی گلایکۆجین و دروستکردنی گلوکۆز لەسەرچاوەی
 کاربۆهایدرەیت.

 أ. دروستکردنی گلایکۆجین:

(گلوکۆزی، 10،12کاتێک زنجیرەیەکی )
تری چەندین لقی  ودروست ئەبێت 

زیندەگلوکۆز دەلکێنرێت بە زنجیرە 
گلوکوزەکەوە دەرەنجامەکەی 

 گلایکۆجینە.

 

 

 

 :ب. دروستکردنی گلوکۆز لەسەرچاوەی ناکاربۆهایدرەیتی

 ئەمەش یارمەتی جێگیرکردنی ئاستی گلوکۆزی خوێن دەدات. 

ئەم پرۆسەیە بەتایبەتی بۆ مێشک وخرۆکە سوورەکانی خوێن پێویستیە، ئەڵبەت تەنیا لە 
 گلوکۆزەوە دەتوانن وزە وەربگرن.

-سەرچاوەی سەرەکی ئەم گلوکۆز دروستکردنە. ترشی )لاکتیک(و )ترشی ئەمینی( و )گلایسرۆل
Glycerol.ە کەبەشێکە لەچەوری سیانی خوێن) 



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           37
 

رەکاندا، لەبەر ئەوەی خانەی بێ ناوکن، مایتۆکوندریا نییە و ترشی لاکتیک ولەخرۆکە سو
 بەرهەم دێت.

یک( دروست ڤدا، ئەو پاشەڕۆی زیندەکارلێکەی پێی دەڵێن )ترشی پایرۆشلەماسولکەکانی
 دەبێت و پاشان دەگۆڕێت بۆ ترشی )لاکتیک(.

 لەشیکردنەوەی پرۆتینەوە بەرهەم دێت، لەماسولکەکاندا. Amino acid))ترشی ئەمینی

ە، بۆ بەزۆری لەجگەرو گورچیلەکاندا ئەم کارلێکی گۆڕینی لاکتیک و گلایسرۆڵ و ترشی ئەمینی
 گلوکۆز ڕوو دەدەن ئەمەش لەکاتی.

 . برسێتی.1

 ماسولکەو خرۆکەی سوور. . پاکردنەوەی ترشی لاکتیک له2

 . کاتێک خواردن کاربۆهایدرەیتی پێویستی تێدا نەبێت.3

 . لەکاتی زەیستانی )سکپڕی(.4

 . کاتی شیردان.5

 ە تادارەکان.ی. نەخۆشی6

ێچەوانە کردنەوەی دارمانەزیندەیی گلوکۆزە و هەنگاوەکانی دروستبوونی گلوکۆز، کتومت پ
 غەکاندا دەڕواتبەهەمان قۆنا

کۆمەڵێک هۆرمۆن دەبنە هۆی دروستبوونی گلوکۆز لەسەرچاوەی ناکاربۆهایدرەیتی وەک هۆرمۆنی 
 Growth)، هۆرمۆنی ملە قۆرتە گلاند، هۆرمۆنی گەشەCorticosteroids))کورتیزۆنەکان

hormone) ین.و هۆرمۆنی ئەدرینال 
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لە کاتێکدا کۆمەڵێک هۆرمۆنی، دروستبوونی گلوکۆز لەم سەرچاوانەوە ڕادەگرن وەک )هۆرمۆنی 
 ئینسۆلین(. 

 دووەم: زیندەکارلێکی چەوری

 وری:پاڵی چها. زینده

 Ketone-ئەمەش دروستکردنی چەوری )کۆلسترۆڵ، چەوری فسفۆر، هۆرمۆن وتەنی کیتۆن 

bodies.ە) 

دروستکردنی وزەیە لەشێوەی )ئەی تی پی(، زۆرترین وزەی  یەکێک لەفرمانەکانی چەوری،
 (کیلۆ کالۆری وزە بەرهەم دێنێت.9)ئەی تی پی( لێ دروست دەبێت یەک گرام چەوری )

وری فسفۆریدا، پێکهاتەیەکی سەرەکی پەردەی خانەکانە جگە لەوەی لەشێوەی چه
 وئەندامۆچکەکانی ناو خانەو ناوکی خانەیە.

لەخانەدا کاردەکان، بۆ  Intermediate (messanger) بەری ناوەندیها وەک پەیامروههه
 خانەدا. نموونە دەردانی کالسیۆم له

(ە کەزۆر فرمانی لەخانەدا  - Prostaglandin یەکێک لە هۆرمۆنەکان )پرۆستۆگلاندین
 هەیەو لەپەردەی خانەدا کۆدەبێتەوە.

چەڵەکە خۆراکیەکانی ە. ڕPortal vein))لەڕێی خوێنهێنی دەرکەوانییەوەکاتێک 
(گم لە جگەردا، گلوکۆزەکەی تر کەلە 100، پاش تەواو هەڵگرتنی گلایکۆجین )جگەردەگاته

 پێویستی وزەی لەش زیادە، لەشێوەی ترشی چەوریدا دەگۆڕێت.

ۆن و ئەدرینالین ڕای دەگرن گئینسۆلین ئەم چەوری کەڵەکە بوونە ڕێک دەخات، بەڵام گلوکا
 وپێچەوانەی دەکەنەوە.
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 یندەداڕمانی چەوری:ز .ب

ەی درێژخایەنی وزەیە لە گ( کۆTriglyceride - چەوری سیانی )تراي گلاسیراید  .ت
 لە گلایسرۆڵ و چەندین ترشی چەوری پێک دێت. ئاژەڵ ومرۆڤدا. کە

گلایسرۆل.  شە چەوریەکەیە لەشیکردنەوەی ئەم چەورییە سیانییە، بە لێبوونەوەی سێ ڕیز تر
کی ترشە چەورییەکان بەکارلێ

کە وردە وردە  ئۆکساندنی جۆری )ب(
( Acetyl -گەردیلەی )ئەستیل 

لەترشە چەورییەکان دەکاتەوە کە 
( کاربۆنی هەیە و دەچێتە بازنەی 2)

( Krebs cycle – س)کرێب
ودەرەنجام دەبێتە وزە لەشێوەی )ئەی 

 تی پی(.

 

  (16)سێیەم: زیندەکارلێکی پرۆتین: 

 . زیندەپاڵی پرۆتین:1

 ێوەی ترشی ئەمینیدا لەشلەی لەشدا هەیە بەم شێوەیە لەشێوەی گلوتامەیتپرۆتین لەش 
Glutamate) ) و گلوتامین (Glutamine)% ،10  ترشە ئەمینیە

 ترشە چەورییەکانی تر. 40و % Essential AA))گرنگەکان
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 ماسولکهرهیکهو په ( کیلۆی لەش پرۆتینە، نیوەی ئێسکە پەیکەر12( کیلۆدا، )70لەمرۆڤێکی )
((Skeletal muscles وبەستەرە شانەکان یه (Connective tissue)  و ئەوی تری

 لەناو خانەدایە.

 (گم پرۆتین دروست دەبێت و هێندەش دادەڕمێت.400_300ڕۆژانە )

ترشی ئەمینی لە خۆراک و پرۆتینی شانەکانەوە دەست لەش دەکەوێت، وەک کلایکۆجین و 
 لەشدا نییە. چەوری سیانی هەڵناگیرێن و کۆگەیان لە

( کیلۆ 4،5یەک گرام ) .بە چەوری یان گلوکۆز گۆڕێت ده ئەوەی لەڕۆژانە لە لەش زیاد دەبێت 
 کالۆری لێ دروست دەبێت.

، Blood (urea nitrogen) پاشەڕۆکەی گروپی )ئەمینۆ( لەشێوەی پرۆتینی میزدا
 دەردەهاویژرێت. 

 ماسولکەکان شیدەبنەوە. و (Uterus)، شانەی مناڵدانیداڕسکپکاتی برسێتی و له

( ، بنەڕەتییەکان 10( و نابنەڕەتی )10(ە دوو جۆرە بنەڕەتی)20ترشی ئەمینی ژمارەیان )
 لەلەشدا دروست نابن، دەبێت لە خۆراکەوە دەستمان بکەوێت.

 :فرمانی پرۆتین لەلەشدا زۆرن 

 (DNA) ترشی ناوکی . دروستکردنەوەی1

 نی لەشدا.لەکارلێکەکا Enzyme)) یما. وەک ئەنز2

 . گەشەی خانەکان.3

 . نامەبەری لەنێوان ناوک و ئەندامۆچکەکانی خانە.4

 . دروستکردنی شێوەی لەش )ماسولکە(.5
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 . دروستکردنی هەناو )دڵ و کۆئەندامی هەرس.. تاد(.6

 . Antibodies)) . بەرگری لەش وەک دژەتەنەکان7

شی ئەمینی دروست بوون، کەبەپێی ( تر20لە ) ,لەلەشدا پرۆتین نمایندەی بنەڕەتی کارلێکه
ە لە شیکردنەوەی ین. زیندەدارمانی پرۆتین بریتیڕیزبەندیەکان پرۆتینی جیاجیا دروست دەکه

پرۆتینی خۆراک و پرۆتینی کۆنی لەش کە دەبنەوە بە ترشی ئەمینیی و جارێکی تر ڕێک 
 جیاواز. ودەخرێنەوە بۆ دروستکردنی پرۆتینێکی نوێ 

ڕیخۆڵەوە هەڵدەمژرێت و بەخوێندا دەچێتە جگەر. لەکارگەی  لە وە ولە گەدەدا شیدەبێتە
جگەردا پرۆتینی جیاجیای لێ دروست دەکرێت و هەندێکی دەنێرێت بۆ ئەندامەکانی تری 

 لەش، بۆدروستکردنی پرۆتین وەک بۆ ماسوولکەکان.

ەشکێت و وەک وزە هەڵدەگیرێت و دئەگەر پرۆتین زیاد لە پێویستی لەش بخۆین، تێک 
 پاشەڕۆکەی وەک پرۆتینی میز دەردەهاوێژرێت.

 داڕمانی پرۆتین:. زینده2

کاتێک کاربۆهایدرەیتی پێویستی لەش ناخۆین، لەش ناچار دەبێت لەسەرچاوەی ترەوە وزە  
دروست بکات، یەکێکیان پرۆتینە و پرۆتین دەبێت لەکیس لەش بچێت بۆ دروستکردنی وزە. 

 گرێتەوە نەک پرۆتینە زیندەییەکانی شانەکانی لەش.ئەمەش زیاتر پرۆتینی ماسولکەکان دە

خواردنی کاربۆهایدرەیت ئەم پرۆسەیە دەست پێدەکات پێی ( کاتژمێر لەنه24_12پاش )
 دەوترێت دروستکردنی تەنی کیتۆن. 

کار لە پرۆتینی ماسولکەکان دەکات، تەنیا چارەش ئەوەیە کە پرۆتین زیاتر  م کارلێکهئه
ێک ماسولکەکانت دانەڕمێنێت. هەر لەبەر ئەمەیە زۆربەی پارێزەکان بخۆیت، تا زیندەکارل

 بەزۆری خواردنی گۆشتی تێدایە.
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پرۆتین زیاتر بخۆیت: دەبێتە هۆی ئەوەی داڕمانی ماسولکەکان کەم بکاتەوە بەڵام بەتەواوی 
(گم کاربۆهایدرەیت هەیە ڕۆژانە تا ماسولکەکان دانەڕمێن 100ڕایناگرێت، لەش پێویستی بە )

 و وەک وزە بەکار نەیەت.
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 مشی سێیهبه

 پۆلێنی خواردنەکان 
هەموو خۆراردنێک، زۆرینەی ڕەچەڵەکە خۆراکییەکانی تێدایە بەڵام ئەوەی گرنگە بزانین، کە 

لە بەشەکانی داهاتوودا باسی  هەریەکەیان چەندی لە چ ڕەچەڵەکە خۆراکێک  تێدایە، کە
 دەکەین.

کاریگەری لەسەر بەرزکردنەوەی ئاستی و  ندهنی چهمههدی شەکرنگی تر، هێنرخاڵێکی گ
، دەبێت دەربارەی زۆرینەی خواردنەکان بزانرێت، بەتایبەتی بۆ ئەوانەی ندهچه شەکری خوێن

 ڵەون.هدەردەشەکرەیان هەیە یان ق

 (1):ستی تیابوونی شەکرەمەنیرپێ

بێتە هۆی بەرزکردنەوەی بهەیە، کە ە لە ژماردنی چەند شەکرەمەنی لەجۆرە خۆراکێکدا یبریتی
ئاستی شەکری خوێن وەک ئەوەیە کە کالۆری ناو هەرجۆرە خۆراکێک بزانیت. تا جۆرە 

لەشت و تەندروستیت، بۆ  خۆراکێک بخورێت کە کاربۆهایدرەیتی تێدا بێت زیان نەدات لە
بێت  رزبهناوەند، یان مامکەم،  Glycemic index))نە پێرستی تیابوونی شەکرەمەنیونمو

ژاردەیەش بەتایبەتی بۆ ئەوانە بوخۆت بپارێزیت لەو خۆراکانەی کە پێرستەکەیان بەرزە ئەم 
 باشە کە:

 . دەیانەوێت کێشی لەشیان بپارێزن.1

 . دەیانەوێت کێشی لەشیان دابەزێنن.2

 . لە خێزانێکن دەردەشەکرەی تێدایە لە باوانیاندا.3
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 کی باشتریان دەوێت.. ئەو نەخۆشی دەردەشەکرانەی، تەندروستیە4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2)ۆرەوە:جپێرستی تیابوونی شەکرەمەنی دەکرێت بە سێ 

 55__1. پێرستی کەم یان نزم: 1

 69__56. پێرستی مامناوەند:   2

 وپتر 70. پێرستی بەرز: 3

 (ە واتە بەرزە.77بۆ نموونە کێکێک لەئاردی سپی دروستکرابێت پێرستەکەی)
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  (ە واتە کەمە.45ابێت پێرستەکەی )کێکێک لەئاردی بۆر دروست کر

  
ەو خۆراکانەی پێرستیان نزمە بریتین لە )سەوزە، زۆربەی میوەکان، گێزەر، ئ

 بەرچاییدا دەخورێت. پاقلەمەنی، نیسک، نۆک( و خەپلەی سیەریەڵی لە

  
 ناوەندی ئەم خۆراکانەیە: )گەنمە شامی شیرین، مۆز، ئەنەناس، مێوژ وپێرستی مام

 کشمیش(.

  

 پێرستەکەیان بەرزە بریتیە لە: )برنجی سپی، نانی سپی، پەتاتە(. ئەوانەی

( نێر ومێ کرا، دەرکەوت ئەوانەی کەخۆراکی پێرست 120،000لێکۆڵینەوەیەک لەسەر )
 بەرز دەخۆن، زیاتر کێشیان زیاد دەکات،

لێکۆڵینەوەیەکی تر دەریخست  کە خۆراکی پێرست نزم، یارمەتی دابەزاندنی کێش و 
 (4،3)ێش دەدات. هێشتنەوەی ک

لێکۆڵینەوەیەک لەسەر ئەوانەی دەردەشەکرەیان هەیە دەرکەوت خواردنی خۆراکی پێرست 
نزم، ئاستی شەکری خوێنیان دادەبەزێنێت. ئەم جۆرە خۆراکە بێگومان ڕیشاڵی زۆرەو 

 (4, 3).کالۆری کەمە، کە ئەمانیش دووبارە یارمەتی دابەزاندنی ئاستی شەکر دەدەن

کە دەڵێت خۆراکی پێرست بەرز، زوو ئاستی شەکری خوێن بەرز بیردۆزێک هەیە 
مرۆڤەکە زوو برسی دەبێتەوە و  دەکاتەوەو لێشاوی دەردانی )ئینسولین(ی دەوێت و

 (5)هەڵپەی خۆراک و شیرینی تر دەکات.
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 خۆراکە زۆر شیرەمەنییەکان 
 پێرستی تیابوونی شەکر خۆراک

 75 نانی سپی
 74 نانی جۆ

 73 برنجی سپی
 68 برنجی بۆر

 28 جۆ
 52 گەنماشامی شیرین

 49 سپاگێتی سپی
 48 سپاگێتی بۆر
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 میوەو بەروبوومەکانی
 پێرستی تیابوونی شەکر خۆراک
 36 سێو

 43 پرتاقاڵ
 51 مۆز

 59 ئەناناس
 51 مانگۆ
 76 کاڵەک
 42 خورما
 43 قۆخ

 49 مرەبای شلیک
 41 ئاونگی سێو

 شیرو بەروبوومەکانی 
 پێرستی تیابوونی شەکر خۆراک

 39 شیری چەور
 47 شیری بێ چەوری

 51 ئایس کرێم
 41 ماستی میوەیی
 86 شیری برنج



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           51
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سەوزە
 خۆراک خۆراک

 پەتاتەی کوڵاو پەتاتەی کوڵاو
 گێزەری کوڵاو گێزەری کوڵاو

 وپەتاتەی شیرینی کوڵا پەتاتەی شیرینی کوڵاو
 کولەکەی کوڵاو کولەکەی کوڵاو
 هشۆربای سەوز هشۆربای سەوز

 شەکرو هەنگوین
 پێرستی تیابوونی شەکر خۆراک
 15 فرەکتۆز

 65 سوکەرۆز

 103 گلوگۆز
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 نەختینەکان
 پێرستی تیابوونی شەکر خۆراک
 28 نۆک

 24 فسۆلیاکان
 32 نیسک

 16 سۆیا بین
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کان )بەرکوڵەکان(کهناخونه
 پێرستی تیابوونی شەکر خۆراک

 65 گانمە شامی
 40 شوکلاتە

 56 جیپسی پەتاتە
 59 سۆدا

 87 جیپسی برنج
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 (6, 5):پێرستی بەرزکردنەوەی ئاستی شەکری خوێن

بریتیە لەژماردنی تیابوونی شەکرەمەنی و چەند ئاستی شەکری خوێن بەرز دەکاتەوە، ئەو 
 ( دەکرێت و ئەم پێرستە دەردەکات.100درەیتەی لەخۆراکەکەدا هەیە دابەشی )کاربۆهای

 بە خۆراک، سێ جۆرە: Glycemic load))پێرستی بەرزکردنەوەی ئاستی شەکری خوێن

 (7)10__1. پێرستی نزم : 1

 19__11. پێرستی مامناوەند : 2

 وپتر. 20. پێرستی بەرز : 3

 

ێرە، ئەوە دەگەیەنێت کەپێرستی تیابوونی شەکرەمەنی دەبێت ئەوەش بزانین کە پێرستی نزم ل
 بەوجۆرە. و کەمە یان نزمە
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 (9،8،7). خۆراکی پێرستی نزم1

 پێرستی تیابوونی شەکر پێرستی بەرزکردنەوە خۆراک
 38 6 سێو
 47 3 گێزەر
 28 8 نۆک
 46 8 ترێ

 48 3 بەزالیا
 28 7 فاسولیاکان
 42 5 پرتاقاڵ

 42 5 قۆخ
 38 4 هەرمێ

 26 5 نیسکی سوور
 40 1 شلیک

 54 9 گەنمەشامی شیرین
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 (12, 11) . خۆراکی پێرستی مامناوەند2

 پێرستی تیابوونی شەکر پێرستی بەرزکردنەوە خۆراک
 64 5 چەوەندەر
 59 7 ئەناناس
 68 7 شەکر

 57 12 پەتاتەی تازە
 61 17 پەتاتەی شیرین

 47 11 ئاونگی سێو
 52 12 مۆز

 50        12 نگی پرتەقاڵئاو
 47 17 پڵاوی برنج

 

 . خۆراکی پێرستی بەرز3

 پێرستی تیابوونی شەکر پێرستی بەرزکردنەوە خۆراک
 47 23 ماکەرۆنی
 42 40 سپایگێتی

 64 23 برنجی سپی
پەتاتەی 
 سوورەکراو

26 86 

 ئەو هۆکارانەی پێرستەکان دەگۆڕن:

 ی نزم دەکاتەوە.. ترش: تاخواردنەکە ترش بێت پێرستەکە1

 . کوڵاندن: تا زیاتر بکوڵێنرێت پێرستەکە بەرز دەکاتەوە.2
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 . تیابوونی ڕیشاڵ: تاڕیشاڵی زیاتر بێت پێرستی کەمترە.3

. مامەڵەی خۆراک: کەمپوتەکان لەخۆراکە خورسکە تازەکان پێرستیان بەرزترە، پێرستی 4
 ئاونگی میوەی تازە لە کەمپووت کراو نزمترە.

 یوتر بێت، پێرستەکەی بەرزترە.یتا میوە یان سەوزەکە گە . پێگەیشتن:5
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 مهچوارشی به

 شەکرو شیرینکەرەکان
ە و ئەگەر هەرشتێکی ناجوان، ناخۆش یمرۆڤ لەوکاتەوە شیرینی چێشتووە، ئالودەی شیرینی

شهێبینیبێت بەتاڵی دەزانێت و پێی دەڵێن ناشیرین. مەمیلە چەشتنەکانی شیرینی لەبەشی پ
وەی زماندایە، بۆ ئەوەی 

لەخواردندا، زۆر زوو هەست 
 بەشیرینی بکرێت.

شەکر ناوێکی ڕەسەنە بۆ ئەو 
کاربۆهایدرەیتە تواوە 
وشیرینیەی لەخۆراکدا 

 بەکاردێت.

ئەو شەکرە سپیەی لەسەر مێزی 
نانخواردن هەیە و بەگشتی پێی 

دەوترێت شەکر بریتیە لە 
شەکرێکی دوو  ەک)سوکەرۆز(، 
)گلوکۆز و  دانەییە، لە

 فرەکتۆز( پێک هاتووە.

شەکری شیر )لاکتۆز( لە 
)گلوکوز و گالاکتۆز( پێک دێت، 

 گەر دوو گەردیلەی گلوکۆز لە شەکرێکدا هەبێت پێی دەڵێن )مالتۆز(. ئه
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هەندێک پێکهاتەی تر وەک )گلایسرۆڵ و شەکری مەی( گەرچی شیرینین، بەڵام بە شەکر 
 دانانرێن.

کاندا هەیە، هەنگوین و میوە بەسەرچاوەیەکی دەوڵەمەندی کهوەشەکر لەشانەی زۆرینەی ڕ
 شەکری ئازادی ساکار دادەنرێن.

لەکاتێکدا شەکر )سوکەرۆز(ی دووانی، لە چەوەندەر وقامیشە شەکردا چڕبوونەتەوە و بوون 
دا، یەک بلیۆن تەن، لەم دوو  2016نیا لەساڵی چاوگێکی بازرگانی پیشەسازی شەکر. ته بە

 هەم هێنرا بۆ پیشەسازی شەکر.چاوگە بەر

 مالتۆز لەڕێی گەناندنی دانەوێڵەوە دروست دەکرێت.

چاوگێکی هەرزانی شەکر، ئاونگی گەنمە شامییە، کەدەتوانرێت، نیشاستەکەی ناوی بگۆڕدرێت 
 بۆ شەکری وەک مالتۆز، فرکتۆز یان گلوکۆز.

(کیلۆ گرام 33دا نزیکەی )(کیلۆ شەکر ولە ووڵاتە پێشکەوتووەکان24مرۆڤێکی ئاسایی ساڵانە )
  (1)بەکاردەهێنێت.

دواییەکانی سەدەی بیستەوە، بەکارهێنانی شەکر لەزۆرینەی خۆراک و  لەبەر ئەوەی لە 
خواردنەوە پیشەسازییەکان نراو خەڵکی سەری کردە سەری، زاناکان کەوتنە پۆستکەندەی 

نانی شەکر دەبێتە هۆی کاریگەری شەکر لەسەر تەندروستی مرۆڤ بۆیان دەرکەوت زۆر بەکارهێ
 قەڵەوی و دەردەشەکرو نەخۆشی دڵ و خڵەفان و کلۆربوونی ددان.

مرۆڤایەتی ئاگادارکردەوە لەزیانە  (2)دا ڕێخراوی تەندروستی جیهانی، 2017لە ساڵی  تا
تەندروستییەکانی شەکرو ڕایسپارد کەلەو شەکرەی بخورێت، یەک لەسەر دەی ئەوە بێت تا 

 ی، وزەی پێویست، خواردنێکی تێدابێت کەشەکری تێدابێت. 5لە % ئێستا خوراوە و کەمتر
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 د گرام خۆراکدا:سه گرام له به شەکر لەکۆمەڵێک میوەی باودا

 ایدرەیتەکانهگشت کاربۆ  خۆراک
 بەڕیشاڵیشەوە

گشت 
 شەکرەکان

 سرکەرۆز گلوکۆز فرکتۆز

 2,1 2,4 5,9 10,4 13,8 سێو
 5,9 2,4 0,9 9,2 11,1 قەیسی
 2,4 5 4,9 12,2 22,8 مۆز

 0,48 24,8 22,9 47,9 63,9 هەنجیری ووشک
 0,2 7,2 8,1 15,5 18,1 ترێ

 4,3 2 2,25 8,5 12,5 پرتەقاڵ
 4,8 2 1,5 8,4 9,5 قۆخ

 5,8 2,8 6,2 9,8 15,5 هەرمێ
 6 2,8 6,2 9,9 13,1 ئەناناس
 0,47 1,9 2,4 4,89 7,68 شلیک
 1,6 5,1 3,1 9,9 11,4 هەڵوژە

 6,5 0,1 0,1 6,8 9,6 وەندەرچە
 3,6 0,6 0,6 4,7 9,6 گێزەر

 0,9 3,4 1,9 6,2 19 گەنمە شامی 
 سفر 1,9 2,3 4,2 6 بیبەری سوری 
 0,7 2,3 2 5 6,7 پیازی شیرین

 2,5 1 0,7 4,2 20,1 پەتاتەی شیرین
 

ڵدا پێکهاتەی شەکری سپی و قاوەیی وەک یەکە، تەنیا ئەوەیە، قاوەییەکە، شیلەی لەگە
 (3)ووشکراوەتەوە واتە پوخت نەکراوەتەوە
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 گم100نرخی خۆراکی شەکر 
 کیلۆکالۆری 337 وزە

 گم97 کاربۆهایدرەیت)شەکر(
 سفر ڕیشاڵ
 سفر چەوری
 سفر پرۆتین

 پێویستی ڕۆژانە                                     
 

 1% ڤیتامین بی یەک
 1% ڤیتامین بی دوو
 1% ڤیتامین بی سێ
 2% ڤیتامین بی شەش
 سفر فولەیت )بی نۆ(

 9% کالسیۆم
 15% ئاسن

 8% ماگنسیۆم
 3% فۆسفۆر

 3% پۆتاسیۆم

 3% سۆدیۆم
 2% زینک
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 کاریگەری شەکر لەسەر تەندروستی:

دا، ڕێخراوی تەندروستی جیهانی، دەڵێت زۆرخواردنی شەکر و ئاونگی  2003. کێش: لەساڵی 1
 .(4)هەیە ڵەوکردنیمیوە مەترسی قه

 (5). دەردە شەکرە: 2

 (11, 10, 9, 8, 7, 6, 5). کۆنیشانەی زیندەپاڵی: 3

ستکەندەیی لە لێکۆڵینەوە بڵاوکراوەکان ۆلێکۆڵینەوەیەکی پ 2019. فرەچالاکی: لەساڵی 4
گەیشتە ئەو دەرەنجامەی کە خواردنی شەکر نابێتە هۆی چاکردنی )خولک_مزاج( بەڵکو 

 (12, 7)بەئاگایی ولەکاژێرێکدا، مرۆڤەکە هەست بەماندوویی دەکات.دەبێتە هۆی کەمبوونەوەی 

هەندێک لێکۆڵینەوە دەریان خستووە، کە مناڵ و مێرد مناڵ، کە شەکری زۆر بخۆن، ڕەفتاری 
نەخوازراویان زیاد دەبێت وەک جگەرە کێشان وخواردنەوەی مەی، چالاکتر دەبن وخەویان 

  (8)دەزرێت.

 . کلۆربوونی ددانەکان.5

 (9). کەم خۆراکی تەندروستی6

کاتێک یەکێک زۆر شەکر بخوات، ڕەچەڵەکە خۆراکییەکانی تری کەمتر پێ دەخورێت و تووشی 
 کەم خۆراکی دەبێت.

 (14, 13). نەخۆشی ئەلزایمەر: 7

جۆرێکە لە خڵەفان کار لەبیرەوەری و رەفتارو بیرکردنەوە دەکات. نیشانەکانی هێندە تووندن 
 ار لە ژیانی ڕۆژانە دەکات.لەهەموو ڕوویەکەوە ک
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( %80خڵەفان بەهۆی پیرییەوە دەبێت، بەڵام ئەلزایمەر پەیوەندی بە تەمەنەوە نییە و لە)
 هۆی خڵەفان )ئەلزایمەر(ە.

بڵاوترین نیشانەی ئەلزایمەر، نەبوونی بیرەوەری کورت، واتە ناتوانێت ئەو شتانە 
 (16 ,15)یان داوەیادکاتەوە، کەتازەکی یان ئەو ڕۆژە یان ئەو ساتە روو

 

 شیرینکەرەکان: 

خواردنەوە شوێنی شەکریان گرتۆتەوە، دوو جۆرن و ئەم مژادانەی بۆ شیرین کردنی خۆراک 
 ی و دروستکراو:سروشت

 یەکەم: شیرینکەرە سروشتییەکان:

و ئێستا   یهشێوەیەکی سروشتی هە به ،Sweetener))کۆمەڵێک لەم مژادە شیرینکەرانە
 ە خۆراک و خواردنەوەکانماندا.لجێگرتنەوەی شەکر  لەبازاڕدا هەیە بۆ

( جار لەشەکر شیرینترە, 300بە) دا پەسەند کرا2008لەساڵی : Stevia)) ستیڤیا. 1
 ە گەڵای ڕووەکی )ستیڤیا،هاودیانا( وەردەگیرێت.  لشیرینکەرێکی سروشتی کەم کالۆرییە، 
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چەند سەدەیە لە جوداگانەی شیرینی و  باشورە، کە انی ڕەسەنی ئەم ڕووەکە ئەمریکایتیمنیش
 ە.وپزیشکییەکەیان زانیو

چەندین پێکهاتەی شیرینکەر لەگەڵای )ستیڤیا(دا هەیە، کە ناسراوترینیان 
 )ستیڤیۆساید(و)ریباودایوساید(ن.

 .یهبازاردا هه له  دوو شێوه به

(ملگم بۆ هەر 4تا ) جگە لەوەی ستیڤیا، زۆر شیرینە، بەڵام هیچ کالۆری تێدا نییە. ڕۆژانە
 (19, 18, 17)کگم کێشی لەش دەتوانرێت بخورێت.

 چەندین لێکۆڵینەوە زۆر سودی تەندروستی ستیڤیایان ئاشکرا کردووە.

-6لەوکەسانەدا دادەبەزێنێت بەڕێژەی ) Hypertension))أ_ ستیڤیا فشاری خوێن
 (19, 18, 17)هەیە.. یان(، کە فشاری خوێنی14%

وێن لەنەخۆشی دەردە ب_ ئاستی شەکری خ
, 20).دادەبەزێنێت Diabetes mellitus))شەکردا

21) 

شیرینکەرێکی :  Erythritol)) . ئەریسریتۆڵ2
 به کە کەم کالۆری سروشتییە، شەکری کحولە

 سروشتی لە هەندێک میوەدا هەیە، 

( لەشەکر %70کالۆری لەیەک گرام(دا هەیە، ) 9،24)
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زبوونەوەی لەپڕی ئاستی شەکری خوێن، لێشاوی دەردانی شیرینترە، خواردنی نابێتە هۆی بەر
ئینسۆلینی ناوێت وەک شەکر، پاش هەڵمژینی لە ڕیخۆڵەکاندا هەروەک خۆی لەگەڵ میزدا 

 (21،20,)دەردەهاویژرێت.

تامی هەروەک شەکر وایە و پاشتامێک لە چێژەکەییدایە. کەهەندێک کەس حەزی پێ 
 ناکەن.

شەکرە و بەشەکری کحولی دادەنرێت، یەک  رینیدا وەکلەشی:  (Xylitol) . زایلیتۆڵ3
( واتە نیوەی شەکر کالۆری تێدایە. سودی بۆ دداندروستی هەیە، ڕێ لە 2،4گرام )

, 32) .بوونی ئێسکۆڵکلۆربوون دەگرێت، لەتاقیکردنەوەکان لەسەر جرج، ڕێگربووە لە فش

33) 

 

 

 

 

 

 

 

 

7  
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ن ئەرز  وایەو لەتورە درێژەکان وەک سێوی ب: Yacon syrup)) . ئاونگی یاکۆن4
دەچێت، بەڵام وەک پەتاتە توێکڵی هەیە، ئەو مژادانەی تێدایە؛ )فرکتۆز،گلوکوز، 

 82،  0،32و چەوری  6،5جگە لە پڕۆتین % (24)سوکەرۆز، کیتۆن، نیسیتۆز(
 کانزای تێدا نییە.  و کاربۆهایدرەیت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هەروەها  (25)دێت. بەتایبەتی لەخانمانداتازەکی وەکو ڕێگەیەکی دابەزاندنی کێش بەکار
 (Fibres)، لەبەر ئەوەی هێندێکی زۆر ڕیشاڵی( Constipation) ڕێگرە لە گرفتی

تواوەی تێدایە و هێندێکی زۆر فرەکتۆزی تێدایە کەلەگەڵ ڕیشاڵە تواوەکاندا دەبنە هۆی 
 (26).(Good Intestinal flora) میکرۆبە باشەکانی ڕیخۆڵەکانی شهپتربوون و گه
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 (28, 27):دووەم: شیرینکەرە دروستکراوەکان

(ی تێدایە، هیچ کالۆری Acesulfame مژادی )ئەسی سولفەیم:  Sanet)) سەنێت. 1
نییە، دەکرێتە ئاونگ و خواردنەوە ناکحولیەکان، جێلاتین، بنێشت و شیرەمەنی و 

 ( جار لەشەکر شیرینترە. 200هەویرەمەنییە بەستووەکان، )

 خورێت. (ملگم/کگم لە کێش دە15ڕۆژانە )

 

 

 

 

 

 

(دا بەڕیوەبەرایەتی خۆراک و دەرمانی ئەمریکی پەسەندی کرد، تا ئێستا 1988لەساڵی )
 کێشەو زیانی نەبووە.
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کالۆری تێدا :  Aspartame)) . ئەسپارتەیم2
تائێستا (دا پەسەند کرا، 1981نییە، لەساڵی )

شی نیا ئەوانەی نەخۆههیچ ماکێکی نەبینراوە ت
و شێواوی  (Congenital) ی زگماکیئەنزایم

 هەرسیان هەیە بەکاری نەهێنن.

( جار 200کەوتوەتە بازار، ) 1980لەساڵی 
لەشەکر شیرینترە، بەکەڵکی ئیشی هەویرەمەنی 

شی لێ ێگم( ککملگم/50نایەت، دەتوانرێت ڕۆژانە )
 (29). بخورێت. و هیچ زیانیکی نییە بۆ مرۆڤ

 2002لەساڵی :  Newtame)) . نیوتام3
شەکر  جار  لە 1300تا  700 پەسەند کرا،

شیرینترە، هیچ کالۆری تێدا نییە، بەرگەی 
دا پەسەند کرا، ڕۆژانە  2002گەرمای زۆر دەگرێت و بۆ ئیشی هەویرەمەنی چاکە. لەساڵی 

 (30)ملگم/کگم( کێشی لەشی لێبخورێت. 0،3دەتوانرێت )

  لهو  ( پەسەند کرا1971ا نییە، لەساڵی )هیچ کالۆری تێد: (Saccharine) . سەکەرین4
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(دا، ئاستۆپاکی لێکرا، گومانی 2000ساڵی )
-200) (31)شێرپەنجەی میزەڵدانی لێدەکرا

( جار لەشەکر شیرینترە، ڕۆژانە 700
ملگم/کگم(ی کێشی لەش دەتوانێت 15)

 بخۆیت.

 

 

 

 

 

ە، لە ئاونگی قتوو، کالۆری( تێدای 1یەک کەوچکی چا، ):  Sucralos)) سوکرالۆز. 5
(دا پەسەند کرا، لەشەکری ئاساییەوە دروست دەکرێت، 1988میوەی کەمپوتد هەیە. لەساڵی )

( جار لە شەکر شیرینترە و لەزۆربەرهەمی خۆراکی هەر لە بنێشتەوە تا کەمپوتەکاندا 600)
ڕۆژێکدا ملگم/کگم( کێشی داوە لە5بەکار دەهێنرێت. ڕێخراوی دەرمان و خۆراکی ئەوروپی ڕێی )

 (33, 32).بخورێت

( 10، ماینتۆڵ، یەک کەوچک چا ) وەک سۆربیتۆڵ:  (Alcohol sugar) شەکری کحولی. 6
کالۆری تێدایە وەک شەکر ددان کلۆر ناکەن، لەشەکر کەمتر شیرینن، ناوەکەی وایە دەنا 

 (34،35)سەرخۆشکەری تێدانییە و پەیوەندی بە کحولەوە نییە.( Ethanol-)ئیثانول
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سی جار لەشەکر شیرینترە، تێکەڵ بەشیرینکەری تر  : Cyclamate)) ەمەیتلسایک. 7
دەکرێت، زۆر جار لەگەڵ )سەکەرین(. بەرگەی گەرما دەگرێت و بۆ ئیشی هەویرەمەنی باشە 

 (36) لێکرا.وەک سەکەرین گومانی ئەگەری شێرپەنجەی میزەڵدانی لێدەکرا، دوایی ئەستۆپاکی 

 

 

 

 ینکەرەکان لەسکپڕی و شیرداندابەکارهێنانی شیر

ئەم شیرینکەرانە بێوەیە لەسکپڕی وکاتی شیرداندا بخورێت. )ئەسپارتم، ئەسی سولفەیم، 
 (37).سوکرا لوز، سیتیڤیا، ماینتۆڵ، سوربیتۆڵ و زایلیتۆڵ(
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 (16)ماکەکانی شیرینکەرەکان

 گەر زۆر بخورێت، لەوەی ڕۆژانە ڕێی پێدراوە وباسکراوە دەبێتە هۆی

 ڕەوانی. .1

 . گژوبای سک.2

 . کلۆری ددان.3

 . زیادکردنی کێش. 4

 . بەدخۆراکی.5

 . بەرزبوونەوەی چەوری سیانی.6

 

 (29)جیاوازی شیرینکەری سروشتی و دروستکراو

سروشتیەکان لەسەرچاوەی ڕووەکییەوە وەردەگیرێت، ئەمانە تەنیا شیرینکەری خۆراک 
 .سەدەی بیستەمدا شەکر ناسرا و بەکارهێنرا لە وخواردنەوە بوون لە سپێدەی مێژووەوە تا

نابنە هۆی بەرزبوونەوەی لەپڕی ئاستی شەکری خوێن، لەبەر ئەوەی پێرستی تیابوونی 
 شەکریان کەمە. زۆر لەسەرخۆ لە ڕیخۆڵەکانەوە هەڵدەمژرێت.

ستیڤیا یەکێکە لە شیرینکەرە سروشتییە زۆر بڵاوەکان، و لە نەخۆشی دەردە شەکرەدا، ئاستی 
 ری خوێن جێگیر دەکات.شەک
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مشی پێنجهبه  

ندروستهتخۆراکی   

 

 ئاردی سپی و بۆر

بۆر وبرنجی سپی   

و بڕوێش رساوه  

رمانخهرهقه  
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 ئارد

 نم و جۆئاردی گه

 ێت لە:پێکدک یهوێڵهدانه نکه، وەک سەراپا دانەوێڵەکە پێدەگات دههەموو دانەوێڵەیەک

 : کەBran)) . کەپەک1
 (B)ڕیشاڵ وڤیتامین بی

 ودژە ئۆکساندنی
((Antioxidant  گرنگی

 تێدایە.

: (Germ) . تۆو2
کەپڕۆتین وکانزاو چەوری 
  باش وڤیتامین بی تێدایە.

 . شانەی ناوەکی3

 ((Endoeperm کە :
کاربۆهایدرەیت وپڕۆتین 
وکەمێک ڤیتامین وکانزاو 

  ڕیشاڵی تێدایە.

 



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           76
 

نامێنێت وئارد تەنیا  داتۆوەکە لەئارد مە کەپەک وکاتێک لەگەنم ئارد دروست دەکەین، بە
 شانەی ناوەکی تێدایە.

لەوڵاتێکی وەک کەنەدا بەپێی یاسا، کانزاو ڤیتامینەکان لە ئاستی یان بەرزتر لەوەی 
 (2, 1)لەگەنمدا هەیە دەکەنە ناو ئاردەوە تا سوودی تەندروستی هەبێت.

فۆلیک  ەک، بی دوو، بی سێ، ئاسن ونە هەموو ئاردەکانیان، بە )ڤیتامین بی یوبۆ نمو
 دەکەن. (Fortification)ئەسید( دەوڵەمەند

 بەشێوەیەکی گشتی سێ جۆر ئاردی گەنم هەیە:

 . ئاردی بۆر: هێشتا کەپەک وتۆو وشانەی ناوەکی تێدایە.1

 زۆربەی تۆوی لەگەڵ شانەی ناوەکی تێدایە. هەندێک کەپەک و . ئاردی نیمچە بۆر: کە2

هەندێک ووڵاتی وەک  لە ەمەش تەنیا شانەی ناوەکی تێدا دەمێنێت و. ئاردی سپی: ئ3
 (4, 3)کانزاکانی باسمان کرد دەوڵەمەند دەکرێن. کەنەدا، بەڤیتامین و

 نان :

ئاردی گەنم دروست دەکرێت جا لەهەر جۆرێک بێت. ئەگەر سەیری خشتەکەی خوارەورە  لە کە
 بۆر ونیمچە بۆر پێکدێت وسپی لە  بکەین، ئارد

ردی سپی زیاتر )فۆلیک ئەسید وئاسن وڤیتامین بی( یەکانی تێدایە، گەر وەک ئاردی ئا 
نیمچە بۆر دەوڵەمەندترن لەڕیشاڵ و کەنەدی دەوڵەمەند کرابێت. لەلایەکی ترەوە ئاردی بۆر 

 دا. (E)ومەگنسیۆم وزینک وڤیتامین ئی
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 گم نان لەهەرجۆرە ئاردێک ئەمانەی تێدایە: 35

 بۆر بۆرنیمچە  سپی پێکهاتە
 86 93 94 کالۆریکیلۆ 

 15 16 18 کاربۆهایدرەیت
 4 4 3 پڕۆتین)گم(
 1 1 1 چەوری)گم(
 201 203 1 ڕیشاڵ)گم(

 178 213 185 گم(مل)سودیۆم
 0،8 0،9 103 گم(مل)ئاسن

 33 26 28 گم(مل)کالسیۆم
 25 27 14 گم(مل)مەگنسیۆم
 74 77 39 گم(مل)فۆسفۆر

 71 74 40 گم(مل)پۆتاسیۆم
 0،59 0،60 0،31 گم(مل)زینک

 11 11 64 گم(مل)فولیک ئەسید
 1،7 1،9 2،1 گم(مل)ڤیتامین بی سێ
 0،4 0،05 0،12 گم(مل)ڤیتامین بی دوو
 0،09 0،09 0،16 گم(مل)ڤیتامین بی یەک

 0،96 0،12 0،08 گم(مل)ڤیتامین ئی
نی ئاردی سپی، ئەگەری لەبەر ئەو کالۆری وکاربۆهایدرەیتە زۆرەی ناو نان، بەتایبەتی نا

, 6, 5, 4)زۆری لێ دەخۆن داڵەوی هەیە لەوانەهبەرزبوونەوەی شەکری خوێن وکێش زیادکردن وق

ئاردی نیمچە بۆر هەندێک سوودی تەندروستی هەیە وەک:  بەپێچەوانەشەوە نانی بۆر و(8, 7
 (9)رپەنجەشێ کەمکردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە دەردە شەکرە، نەخۆشی دڵ، لێدانی مێشک و

  باس کراوە. داوەک بەدرێژای لەساوەر



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           78
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 جۆ
دەیان ساڵە جۆ کەدەوڵەمەندە بە )ڕیشاڵ، بیتاگلوکان، دژە ئۆکساندن( لەهەموو لایەکی 

ڵام تازەکی وەک خۆراک بۆ مرۆڤ باس ئەکرێت هب (1)،ڵی ئاژهجیهان بەکاردێت وەک خۆراک
 (3, 2)ودەخورێت.

ن( کاهاڕینی جۆ )بیتاگلو
ڵەکانی زۆرتر ڕیشا و

دەرکەوتووە  .دەکات
ڕیشاڵی لە ئاودا 

توواوەی وەک لەجۆدا 
ن( کاهەیە، )بیتاگلو

ڕێگرن لەنەخۆشیەکانی 
بەرزبوونەوەی  (4)دڵ.

 شەکری خوێن و
 لسیتروڵ وۆدابەزاندنی ک

چەورییە بەدەکانی تری 
 (6, 5)خوێن.

بەجۆرێک ئەم ڕیشاڵە 
تواوانە لە ئاودا، وا 

کەم بکات بەمەش  13بەڕێژەی % ((LDHپروتین ەوری کەمچ ئەکەن کە کولسیترۆڵ و
 (7)نەخۆشیەکانی دڵ کەم دەکاتەوە.
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ەکری خوێن شجگە لەوەی خواردنی جۆ کێش دائەبەزێنێت، فشاری خوێن کەم دەکاتەوە، ئاستی 
لە  ێرپەنجەی کۆڵۆن. ڕیشاڵەکانی کەشڕێگرە لە  و دەردەشەکرەی جۆری دوودا دادەبەزێنێت لە

 هەستی تێری دەدەن بەمرۆڤ و وە قەبارە دەدەن بەخۆراکی ناو ڕیخۆڵەکان وئاودا ناتوێنە
 (8)ڕێگرن لەگەشەی میکرۆبە بەدەکانی ڕیخۆڵە. مرۆڤ لەگرفتی دەپارێزن و

فرەهەستیاری )گلوتین(  بەڵام وەک گەنم )گلوتین(ی تێدایە ونابێت ئەو کەسانە بیخۆن کە
 یان هەیە.

 سوودە تەندروستییەکانی جۆ

تریلیۆن دۆڵار،  47، تێچووی نەخۆشییە کۆنینەکان لە جیهاندا دەگاتە 2030 ات 2011لەساڵی 
هۆی سەرهەڵدانی ئەم هەموو جۆرە نەخۆشییانە دەگەڕێتەوە بۆ بەکارهێنانی خوێ، نەخواردنی 

 دووری لە میوە.و تۆوەوە(  کەپەک و دانەوێڵە بە دەنکی تەواو )واتە بە

یەکی خۆشترە لە خۆراکدا کە مرۆڤ لەخۆراکە ئەم گۆڕانانەش تەنیا هەڵپەی تاموبۆ
 خۆڕسکەکان دوور دەخاتەوە.

 . خانە و زیندەپاڵی خانەکان:1

ناژەهراوی کردنی لەش، بەڵکو هاندەرێکی باشی  و نیا باشترین خۆراک نییە بۆ خانەکانهت
 (2)هێشتنەوەی تەندروستییە.

 . شێرپەنجەو نەخۆشییە درێژ خایەنەکان:2

 (9)بەهۆی ئەو مژادە باشانەی تێدایە یبیست نەخۆش زیاد لە ڕێگرە لە

ڕیشاڵی  پتۆفان. مژادی)گلوکان( ویتر وەک )گابا، فلاڤۆنوێد، پۆتاسیۆم، کالسیوم، ڤیتامین و
یەکێک لەخواردنە سەرەکیەکانی ناوچەی )تبت( دادەنرێت،  تواوەو دژە ئۆکسێنەری تێدایە، بە

 ( 10, 8).دەروونی و ییکە دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی فشاری جەستە
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 ؛. بۆ دابەزاندنی کێش3

ڕیشاڵە تواوەکانی  اوەکانی، تێری دەدات بەمرۆڤ، بەهۆی )گلوکان( ووبەهۆی ڕیشاڵە نەتو
 شەکر. ڕێگرە لەهەڵمژینی چەوری و

ئەلکیل سۆرسینۆل،  جگە لەوەی مژادی وەک )فینولیک ئەسید، فلاڤۆناید، فایتۆسیترۆڵ،
فولەیت(ی تێدایە کە کاریگەری دژەدەردەشەکرە و  و بینزۆزازینۆید، لیگنانس، تۆکۆڵ

 (9)قەڵەوییان هەیە.دژەشێرپەنجە و دژە

 ئۆکساندن: . دژە4

دابەزێنەری  دایە، بەدژە ئۆکساندن ودژە لەتبوونی خانە ویبەهۆی ئەو مژادانەی تێ
کولسیترول دادەنرێت، وەک )بیتاگلوکان، تۆکۆڵ، ئەنسۆسیانێن، فڵاڤونۆل، فلاڤون، 

 (11)یهاید.دساید، فینۆل ئەسید وئەلگلایکو

 . دابەزاندنی ئاستی شەکری خوێن:5

هێندێک باش )بیتاگلوکان، پێکهاتەی فینۆلی، فایتۆستیرۆڵ، تۆکۆڵ، ئەرەبینۆکسیلان( 
کەمکردنەوەی بەرهەڵستی بۆ کاری و  رن لەڕێکخستنی ئاستی شەکرەی خوێنتێدایە. کە کاریگە

 (12)دوودا دەبینرێت.لە دەردەشەکرەی جۆری  ئینسولین کە

 دی زراو:ر. ڕێگرتن لەدروستبوونی بە6

چەوری کەمپڕۆتین، هەڵنامژرێت،  ل وۆستریلۆک ئەو هەموو ڕیشاڵەی لەجۆدا هەیە، هۆی به
( ساڵی 16ڕێگربێت لە دروستبوونی بەردی زراو، لە لێکۆڵینەوەیەکدا کە) شمهئه لەوانەیە

( کەم %13وونی بەردی زراو بەڕێژەی )خایاند دەرکەوت خواردنی جۆ ئەگەری دروستب
ئەگەری  بەزێنن ودهباشە بۆ ئەوانەی بەخێرایی کێشی لەشیان دا شئەمە (13)دەکاتەوە

 (14)هەیە. Gallstones))دروستکردنی بەردی زراویان
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 گم جۆدا ئەم پێکهاتانە هەیە. 100لە

 بڕی ڤیتامین پێکهاتە
 354 کالۆری

 گم 73،4 کاربۆهایدرەیت
 گم 12,5 پڕۆتین
 گم 2،3 چەوری
 گم 17 ڕیشاڵ
 گم 0،8 شەکر
 12 سودیۆم
 ملگم 3,6 ئاسن

 ملگم 33 کالسیۆم
 ملگم 133 مەگنسیۆم
 264 فۆسفۆر

 452 پۆتاسیۆم
 2،77 زینک
 0،5 مس

 1،9 مەنگەنیز
 3707 سیلینۆم

 0,6 ڤیتامین بی یەک
 0،3 ڤیتامین بی دوو
 0،4،5 ڤیتامین بی سێ

 0،3 سیدپانتۆسینک ئە
 0,3 ڤیتامین بی شەش
 مایکوگرام 19 فولیک ئەسید
 مایکوگرام  1 ڤیتامین ئەی

 مایکوگرام 13 ینتبیتاکارۆ
 مایکوگرام 2,2 ڤیتامین کەی

 

 پڕۆتینە دەگمەنانەی پێشتر باسمان کرد. دژەئۆکساندن و مژاد و جگە لەو
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بۆر برنجی سپی و  

 

و جیهاندا دەخورێت. کەزۆر جۆرو ڕەنگی هەیە. سپی، بۆر، درێژ یان برنج: خواردنێکە لە هەمو
 هەریەکەیان باشەو لایەنی بەدی هەیە لەسەر تەندروستی مرۆڤ، خڕ کە

ی یان بۆر کەمتر یبەشێوەیەکی گشتی برنجی سپی )درێژ یان خڕ( زۆر دەخورێت، جۆری قاوە
 بەکاردێت.

یت پێک یدرهاکاربۆه برنج بەگشتی لە
ەگەڵ کەمێک پڕۆتین و هاتووە، ل

 ە.یچەوری هیچ تێدا نی

برنجی بۆر هەموو برنجەکەیە )کەپەک 
و تۆو شانەی ناوەکی(، برنجی سپی 

ناوەکییە، واتە کەپەک  یشانهتەنیا 
و تۆوەکەی لێ دەردەهێنرێت، کە 

تەنیا زۆر کەم مژادی خۆراکی 
پێویستی تێدا دەمێنێت. لەبەر ئەمە 

تر و باشتر و پڕخۆراک برنجی بۆر بە
 تەندروستر دادەنرێت.

جیاوازیەکانی برنجی سپی و 
 ی(:یبۆر)قاوە

برنجی بۆر بەراورد بە سپی، دەوڵەمەندترە لەڕیشاڵ و دژە ئۆکساندن و ڤیتامین و کانزا  
 گرنگەکان.
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(گم برنجی 100(گم ڕیشاڵی تێدایە لەکاتێکدا )1,8( گم لەبرنجی بۆری لێنراو، )100هەر )
 ڵی تێدایە.(گم ڕیشا0،2سپی تەنیا )

 ئەم خشتەیەی خوارەوە ڤیتامین و کانزاکانی هەردوو جۆرەکە دەخاتە ڕوو:

 سپی)پێویستی ڕۆژانەی لەش(  بۆر)پێویستی ڕۆژانەی لەش( مژاد
 1% 6% ڤیتامین بی یەک
 2% 8% ڤیتامین بی سێ

 5% 7% ڤیتامین بی شەش
 24% 45% مەنگەنیز
 3% 11% مەگنسیۆم

 4% 8% فۆسفۆر
 3% 4% ئاسن

 

 جگە لەوەی برنجی بۆر ئەم مژادانەی تێدایە :

(1 ,2) (:  Phytic acid_ .ترشی )فایتیک1
سوودی تەندروستی هەیە، لەهەمان کاتدا،   

توانای لەش بۆ هەڵمژینی ئاسن و زینک کەم دەکاتەوە. بەڵام بەشێوەیەکی کرداری کێشە نییە 
ئۆکسانێکی بەهێزە لەوانەیە ڕێگر هدژلەبەر ئەوەی  .لەوانەی گۆشت و سەوزەی لەگەڵ دەخۆن

 ( 5, 4, 3)بێت لە شێرپەنجە و سووتانەوەکانی کۆڵۆن. 

 .زەرنیخ :2

هەندێک ناوچەی جیهان بەهۆی پیس بوونی  کانزایەکی قورسە، لەسروشتدا هەیە، گەرچی لە
  (11, 01, 9, 8, 7, 6)برنج و بەرهەمەکانی برنجدا هەیە. شوێنەوارەوە زۆرترە، بەهێندێکی گرنگ له
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( 4،51_0،4بەڵام بەپێ ی یاسا هێندی زەرنیخی برنج دیاری کراوە کە تەندروست بێت بە )
  (10, 9, 8)مایکرۆگرام/کگم کێشی لەش لە ڕۆژێک لەبرنجدا. 

لە جیهاندا بەهۆی کوالیتی کۆنترۆڵ)زاڵی چەشن(، ئەو برنجانە ڕێپێدراوە کەلەناوچەیەکدا 
  (10) بێت.نهەی ئاستی زەرنیخی زۆر خاکەکەی، ئاوەک همەرەزە دەکرێت ک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کەمکردنەوەی زەرنیخ لە برنجدا دەبێت ئەم خاڵانە ڕەچاو بکرێت. بۆ تەواو 
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 ( 13, 12) (ی زەرنیخەکە لادەچێت.28-10.پێش لێنانی زۆر بیشۆرەوە، کە بەم هەنگاوە )1%

 .هەفتەی دوو تا سێ جار برنجی بۆر زیاتر مەخۆ.2

  (14)ر وەک بەسمەتی یان یاسمین بخۆ. .برنجی بۆندا3

 (15).برنجی هیندی و نیپاڵی و پاکستانی، لەهەموو جۆرەکانی تر بێوەیترن. 4

 سوودە تەندروستیەکانی برنجی بۆر:

 .کاریگەری لەسەر ئاستی شەکری خوێن:1

یرکردنی ئاستی هێندێکی باش مەگنسیۆم و ڕیشاڵی تێدایە، کە هەردووکیان یارمەتی جێگ
(16)خوێن دەدەن.شەکری 

دەکەنەوە، هەروەها  ملەوەی بەرهەڵستی بۆ ئینسۆلین کە جگە 
 (17, 16)ۆسایتۆکاین(ی خوێن کەم دەکەنەوە، کەهۆکاری ماکەکانی دەردە شەکرەیە. پئاستی)ئەدی

تووشبوونیان بە ( ئەگەری 31لەلێکۆڵینەوەیەکدا ئەو خانمانەی برنجی بۆر دەخۆن )%
 ( 18, 17)ە لەوانەی نایخۆن. شەکرەی جۆری دوو کەمتردەردە

 ( بە مامناوەند دادەنرێت.68برنجی بۆر ، پێرستی تیابوونی شەکرەمەنی) 

 ( 19).نرێترز دادهبه به(ە یە 89بەبەراورد بە برنجی سپی کە)

برنجی بۆر ئاستی شەکری خوێنی دوای ژەمەکان کەمدەکاتەوە، بەوەی کە دەبێتە هۆی  
  (20)بۆ هۆڕمۆنی ئینسۆلین زیاد دەکات. دابەزاندنی کێش هەستیاری لەش

 .کاریگەری لەسەر نەخۆشییەکانی دڵ: 2

برنجی بۆر مژادی )لیگنانس(ی تێدایە، کەڕێگرە بە تووشبوونی نەخۆشیەکانی دڵ، ئەمەش 
( 22, 21)بۆریەسۆی خوێن کەم دەکاتەوە.  وبەوەی ئاستی چەوری خوێن دادەبەزێنێت 

 

 هەمان کاریگەری هەیە. هەرچۆن تۆوی کەتان هەمان مژاد و
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( لێکۆڵینەوەدا، کە لە دەرئەنجامدا خواردنی برنجی بۆرو هاوشێوەکانی، لە 45لەشیکاری)
، لە لێکۆڵینەوەیەکی گەورەی تردا وهردهککەم ی( ئەگەری مەترسی نەخۆشی دڵ16-21)%

سی ( ئەگەری مەتر25و ساوەر و قەرەخەرمان لە )% دەرکەوت کە ڕۆژانە خواردنی برنجی بۆر
 ( 24, 23, 22)نەوە. نەخۆشی دڵ کەمدەکه

 .دژە ئۆکساندن:3

 ( 25)دژە ئۆکساندنی وەک )فینولیک( )فلاڤۆنۆید(، )ئەنثۆساینین(ی 

کەمکردنەوەی سۆی لەش و بۆریەسۆی خوێن  تێدایە ، کەسوودی تەندروستی زۆریان هەیە، لە
 ی دوو.شەکرەی جۆردەردە وو ڕێگری لە شێرپەنجە 

 ەر دابەزاندنی کێش:.کاریگەری لەس4

ئۆکساندنی خوێن، دا هەیە دەبێتە هۆی زۆرکردنی دژەئۆکساندنانەی لەبرنجی بۆرئەو دژە
 (26)بەتایبەت لە مێینەی قەڵەودا 

دەریخست برنجی بۆر کێش دادەبەزێنێت،  داقەڵەو و زیادەکێشلێکۆڵینەوەی چل نەخۆشی 
( 27). رمان و بڕوێش کێش دادەبەزێنێتهەرچۆن ساوەر و قارەخه

 

 

 درێژ( ی برنجی بەسمەتی )سپی درێژ, بۆر

( 38(گم )100ەکرەمەنی هەیە لەهەموو جۆرە برنجەکاندا )شکەمترین پێرستی تیابوونی 
 کالۆری تێدایە.

کەهەرس کرا دوای خواردن، زۆر لەسەرخۆ شەکرەکەی ناوی هەڵدەمژرێت و بەمە ئاستی 
 ڕژانی ئینسۆلینی ناوێت. و لێشاوی شەکری خوێن دوای خواردن بەرز ناکاتەوە
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زۆرینەی کاربۆهایدرەیتی برنجی بەسمەتی لەجۆری )ئەمایلۆز(ە کە وەک جەلاتین دەنکەکانی 
 پاش کوڵاندن بەیەکدا نانووسێنێت.

تا دەنکە برنجەکان تاکە تاکە وەک خۆیان بمێننەوە و نەتەقن و بەیەکدا نەنووسێن، 
 نیان کەمترە.هپێرستی تیابوونی شەکرەم

 ە قووبڵی کەمترە.لتیابوونی شەکرەمەنییەکانی برنج بە پڵاو  پێرستی

برنجی بەسمەتی درێژ، ڕیشاڵی زۆرە، کە گرنگە بۆ هەرس و چالاکی و ڕێکخستنی فرمانی 
 کۆئەندامی هەرس و پاراستنی کۆڵۆن لە شێرپەنجە.

ری، برنجی بەسمەتی بۆر ،جۆرە کاربۆهایدرەیتێکیان تێدایە، پێی دەڵێن نیشاستەی بەبەرگ
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(ی لەڕیخۆڵەدا هەیە و گەشە بە میکرۆبە Prebiotics _کەکاریگەری )پریبایوتیک
 کان دەدات.(Probiotics )پرۆبایوتیک_باشەکانی ڕیخۆڵە

 ناکات زوو برسی ببێتەوە  ئەم نیشاستە بەبەرگرییە، هەستی تێری دەدات بەمرۆڤ، وا

 و هەڵپەی شیرینی خواردن بکات.

 پێکهاتەکەی: 

جۆرەکانی تری برنجی سپی هێندێکی زیاتر  بەراورد بە درێژ بە برنجی بەسمەتی
ڤیتامینەکان، بەتایبەت ڤیتامین )بی( و کانزای وەک )مس، مەگنیسیۆم(ی تێدایە، کە ئەم 

 ی ئاستی شەکری خوێن دەدات.تنمەگنسیۆمە یارمەتی ڕێکخستنی زیندەپاڵی شەکرو ڕاگر

هێندێکی باش کانزاو پێکهاتە  ی بۆردرێژ لەبەر ئەوەی تۆوی تێدا دەمێنێت، برنجی بەسمەتی
ەکەدا هەیە، کەکاریگەری باشیان لەسەر فینۆلی لە تۆوە دەگمەن و ڤیتامین و پۆلییخۆراکی

 تەندروستی مرۆڤ هەیە بەتایبەتی ئەوانەی دەردەشەکرەی جۆری دوویان هەیە.

 برنجی بەسمەتی کەدرێژە، سپی و بۆری هەیە.

 ەی ناوەکی پێک دێت.بۆرەکەی لە کەپەک و تۆو و شان

 بەڵام سپییەکەی )کەپەک(ی لابراوە، تۆوی تێدا نیە.

و لەبەر تۆوەکەی زۆر مژادی خۆراکی  ی، لەبەر کەپەکەکەی ڕیشاڵی زۆرترەیبەسمەتی قاوە
 بەنرخی تێدایە.

ە، چەوری هێجگار کەمە، هەر هەشت یبرنجی بەسمەتی )پڕۆتینی گەنم_گلوتین(ی تێدا نی
یەکانی تێدایە، جگە لە فولیک ئەسید. زۆر کەم سۆدیۆمی تێدایە و ترشە ئەمینیە پێویست

ە.پێرستی تیابوونی شەکرەمەنی )کەم_مامناوەند(ە واتە، وزەکەی یکۆلسترۆڵی تێدا نی
 ن پاش خواردن زۆر بەرز ناکاتەوە.لەسەرخۆ ئازاد دەبێت و شەکری خوێ
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 (گم برنجی بەسمەتی سپی:163پێکهاتەکانی یەک پەرداخ )

 بۆر سپی پێکهاتە
 218 210 کالۆری
 گم 4،6 گم 4,4 پرۆتین
 گم 1،6 گم 0,5 چەوری

 گم 46 گم 4,5 کاربۆهایدرەیت
 گم 3،6 گم 0،7 ڕیشاڵ
 ملگم2 ملگم 1،6 سۆدیۆم

 پێویستی ڕۆژانە 22% پێویستی ڕۆژانە 22% ڤیتامین بی یەک
 پێویستی ڕۆژانە 15% پێویستی ڕۆژانە 15% ڤیتامین بی سێ

 پێویستی ڕۆژانە 35% پێویستی ڕۆژانە 22% سیلینیۆم
 پێویستی ڕۆژانە 12% پێویستی ڕۆژانە 12% مس
 پێویستی ڕۆژانە 3% پێویستی ڕۆژانە 11% ئاسن

 پێویستی ڕۆژانە  8% پێویستی ڕۆژانە  9% ڤیتامین بی شەش
 پێویستی ڕۆژانە  7% پێویستی ڕۆژانە  6% فۆسفۆر

 پێویستی ڕۆژانە  7% پێویستی ڕۆژانە  5% مەگنیسۆم
 ملگم 19،5 ملگم 19،5 کالسیۆم

 

 بەسمەتی بۆر:   

نسیۆم و ڤیتامین ئی و زینک گڕیشاڵی زیاترە و مە ,یدرەیتی تۆزێک زیاترەاکالۆری و کاربۆه
 و پۆتاسیۆم و فۆسفۆری زیاتر تێدایە.

ەکەیدا برنجی بۆر کە ئەم زەرنیخە لە کەپەکی ەمتر تێدایە، لەچاو برنجەکانی ترزەرنیخی ک
 (28)چڕ دەبێتەوە. 
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 یەک پەرداخ برنجی بەسمەتی

 کالۆری 210 

 پێویستی ڕۆژانە لەکاربۆهایدرەیت. %17

 گم پرۆتین 5

 (ی پێویستی ڕۆژانەی تێدایە. %28بەسمەتی بۆر ڕیشاڵی زۆرترە و )

برنجی بەسمەتی )دوو ئەستیایل_یەک پایرۆلین(ی تێدایە، کەبۆن و بەرامەیەکی تایبەتی 
  (29)دەداتێ. 

 مامناوەند دادەنرێت. بە بە کە (31, 30)(، 58_50پێرستی تیابوونی شەکرەمەنی لە نێوان)
( پێکهاتەی نیشاستەکەی 30_25( یە و )89بەراورد بە برنجی سپییەکانی تر کە )

 وسێت.و)ئەمایلۆز(ە کەلەکاتی کوڵاندا، بەیەکدا نان

سەرخۆتر هەرس دەبێت و ئاستی برنج )ئەمایلۆز(ی تێدا بێت، نیشاستەکەی درەنگتر و لە
 (32, 31)شەکری خوێن جێگیر دەکات. 
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ر و بڕوێشساوه  

هەر لە سپێدەی دەستپێكی كشتوكاڵەوە گەنم لای مرۆڤ, پیرۆز و ناسراو بووە و وەك 
 خۆراكێك بەكاری هێناوە. سێ تا چوار هەزار ساڵە بەشێكی سەرەكی خۆراكی بووە.

كە  ارهێندهە ئاردی سپی هەیە و پێشتر ئاشەكان بۆ هاڕینی گەنم بەكار تەنیا سەد ساڵ
 دەكەدا دەهێشتەوە. رهەموو پێكهاتەكانی گەنم) كەپەك, تۆو, شانەی ناوەكی(ی لە ئا

هیپۆكرات لە چوار سەدەی 
پێش زایین سوودی ئاردی 

بۆر كە هەموو 
 اپێكهاتەكانی گەنمی تێد

بوو دەزانی و  خەڵكی لە 
ووهە ووشیاركردو بارەیەو
 تەوە   

ساوەر لەگەنمی 
ووشككراوە كە كەمێك 
دەكوڵێنرێت تا دەبێتە 

دانوولە و ووشك دەكرێت 
و دەهاڕێت دەكرێت بە 

 چێشت. 

ساوەر بەسەراپا دەنكە 
گەنم دادەنرێت كە لە سێ 

 بەش پێكهاتووە:

. تۆو كە ڤیتامین و 1
 كانزاو پرۆتین و كاربۆهایدرەیتی تێدایە.

 %18بۆ  %8نیشاستەیە, كانزا و ڤیتامینی تێدایە و لە  %75بۆ  %50ەكی شانەی ناو .2
 . (1)پرۆتینە



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           99
 

كەپەك: كە بەرگ یان داپۆشەری دەنكە  گەنمەكەیە, ڤیتامین و كانزا و پێكهاتەی  .3 
          .فینۆلیكشی تێدایە

 سێكی تێدا دەمێنێت كە لێدەنرێت و دەخورێت. . ساوەر هەر

 

اسراوە, لە ووڵاتانی دەریای ناوەڕاستەوە سەری هەڵداوە تا ئەمڕۆ لە هەزاران ساڵە ساوەر ن
 .پێكهاتەیەكی جێگری خۆراكییە زۆر ووڵاتانی ڕۆژهەڵات و دەریای ناوەڕاست

 گم ساوەری كوڵاو ئەم مژادانەی خوارەوەی تێدایە  182یەك پەرداخ ساوەر 

 كالۆری تێدایە. 151. ووزە 1

 گم. 34. كاربۆهیدرەیت 2 

 گم ترشی ئەمینی وەك ئارجنین و لایسینی تێدایە. 6ۆتین . پر3 

 . ڕیشاڵ.4 

 پێویستی ڕۆژانە لە فۆلیك ئەسید دابین دەكات. %8 ،گم فۆلیك ئەسید 8. 5 

 پێویستی ڕۆژانە دابین دەكات.  %8لە  Vitamin B 12)). ڤیتامین  بی دوانزە6 

 نە دابین دەكات.پێویستی ڕۆژا %9( لە Niacin_ . ڤیتامین بی سێ) نایاسن7 

 پێویستی ڕۆژانە دابین دەكات. %55. مەنگەنیز 8 

 پێویستی ڕۆژانە دابین دەكات. %15. مەگنیسیۆم 9 

 .دابین دەكات پێویستی ڕۆژانەی لەش %10. ئاسن 10 

   .گم3،5. چەوری ناتێر: 11

: كە لە ساوەردا هەیە و پێكهاتەكەی وەك كۆلیسترۆڵ (Phytosterol). فایتۆستیرۆڵ12
یان  (Methyl)وایە و تەنیا لەوەدا جیاوازن كە لابەندەكەیان یا میسایل

, ئەمەش وا دەكات كە ئەم هاوپێكهاتە رووەكیەی كۆلیسترۆڵ ببێتە هوی (Ethyl)ئیسایلە
دابەزاندنی كۆلیسترۆڵی خوێن, بەوەی رێگرە كە كۆلیسترۆلی خواردن و زەرداو لە ریخۆڵەوە 

 (2)هەڵبمژرێت. 
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كالسیۆم و پۆتاسیۆم و فۆسفۆر و سۆدیۆمی تێدایە, جگە لە هێندێكی باش هەروەها كەمێك 

 رایبۆفلاڤین و ڤیتامین شەش
((Vitamin B 6 رشی ئەمینی وەك ئارجینین و لایسین.تو ترشی پانتۆسینیك و 

 چەندین سوودی تەندروستی هەیە وەك:

گم  (225_90)انە . بەهێزكردنی تەندروستی , لێكۆڵینەوەیەك دەری خستووە ئەوانەی ڕۆژ1 
 (3)( كەم دەكات. %20ساوەر دەخۆن مەترسی تووشبوونیان بە نەخۆشی دڵ )

هەرسی ساوەر بە بەراورد بەئارد كە هەر لە گەنمەوە  :. ئاستی شەكری خوێن ڕێك دەخات2 
درووست دەكرێت ئاسانترە. خواردنی ساوەر كەمتر شەكری خوێن بەرز دەكاتەوە و كەمتر 
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زانرابوو هۆی ئەمە زۆری ڕیشاڵی ناو  گەرچی وا (4)نسۆلینە لە لەشدا یئپێویستی بەدەردانی 
 ساوەر بێت بەڵام پێكهاتەكانی ناو ساوەر لەوانەیە ڕۆڵێكی گرنگیان هەبێت.

 (كەمە. 12ەرزكردنەوەی شەكری خوێنی ساوەر )ب( و پێرستی 47پێرستی شەكر)

یارمەتی ڕێكخستنی ئاستی  ساوەر سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندی ڕیشاڵ و ترشی )فایتیك(ە كە
 شەكری خوێن دەدات.

 یارمەتی كەم بوونەوەی بەرهەڵستی ئینسۆلین دەدات و بەمە لەش هەستیارتر دەبێت لە
بەكاربردنی ئینسۆلیندا و سود لە ئینسۆلین وەرئەگرێت و شەكر و ئینسۆلین لە خوێندا 

اوەر لە خۆراكدا لە كەڵەكە نابن وەك لە دەردەشەكرەی جۆری دوودا دەیبینین . ئەگەر س
 كەم دەكاتەوە. %36جیاتی برنج بخورێت ئەگەری تووشبوون بە دەردەشەكرە بە رێژەی 

 . یارمەتی هەرس و تەندروستی ڕیخۆڵەكان دەدات.3 

  (5)نی میكرۆبە باشەكان لە ڕیخۆڵەدا.بەردەوامی دەبێتە هۆی گەشەكرد خواردنی ساوەر بە

وەك ئەسیتەیت, بوتریرەیت, پڕۆپیۆنەیت (  ئەم بەكتریایانە ترشی چەوری كورت)   
درووست دەكەن كەپاڵپشتی تەندرووستی ڕیخۆڵەكان و فەرمانی هەرسكردن ڕێكدەخەن و 

گەشەی مایكرۆبە باشەكانی ریخۆڵەئەستورە دەدەن و یارمەتی ڕێگرتن لە گرفتی )قەبزی( 
گەرە بۆڕێگرتن باش لە ساوەر كەپڕە لەڕیشاڵ كاری یدەدەن . جگە لەوەی خواردنی هەندێك

 (6)لە گرفتی )قەبزی(.

. یارمەتی دابەزینی كێش دەدات گەرچی كێشی زیاد و قەڵەوی هۆی زۆرە بەڵام ساوەر 4  
 یگەرڕیشاڵی زۆرە ئەبێتە هۆی دابەزینی كێش و ئە وەك یەكێك لەو خواردنانەی كە
    (7)سەركەوتنی كێش كەم دەكاتەوە.

 تێری دەدات بە مرۆڤ بەمە كەمتر دەخوات. لەبەر ئەوەی زۆر خواردنی ڕیشاڵ هەستی 
 كەمكردنەوەی ئەو ووزەیەی مرۆڤ لەخواردنەوە هەڵی دەمژێت.  هەروەها كاریگەرە بۆ

هەروەها هەڵمژینی چەوری و شەكر لە ڕیخۆڵە باریكەوە هێواش دەكاتەوە و یارمەتی لەش 
 دەدات ئاستی شەكری خوێن جێگیر بكات و میتابۆلیزمی لەش چالاك بكات. 

ڕێخراوی دەردەشەكرەی ئەمریكی ساوەر دادەنێت بەیەكێك لەو خۆراكانەی بخورێت بۆ بەرگری 
 كردن لەنەخۆشی شەكرە.
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ناتوانن ساوەر بخۆن وەك ئەوانەی بەرگەی گەنم ناگرن )فرە  هەندێك مرۆڤ هەن كە
كۆنیشانەی  و كانی ڕیخۆڵەهیە سۆییین( و نەخۆشیهەستیاری پڕۆتینی ناو گەنم/گلوت

 .یهیان ههیاری كۆڵۆنهەست

لێكۆڵینەوە ئەوەیان دەرخستووە  20. ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە كەم دەكاتەوە 5
  (8)ۆی كەمكردنەوەی ئەگەری شێرپەنجە.كەخواردنی ساوەر دەبێتە ه

, ئاڤینەلومیك  avenanthramides))پێكهاتەی ئاڤینئەنسرامایت
ری دژەئۆكساند و دژە شێرپەنجەی كە بەرپرسن لەكاریگە Avenalumic acid))ئەسید

ە بە كۆڵان و لێنانی ساوەر زیاد ئەكات نەك اناندنساساوەر, چالاكی و كاریگەری ئەم دژەئۆك
  (9)بە لێنانەكەی كەم بكات.

 

 (10)لێكۆڵینەوە نوێكانیش ساوەر بە دژە شێرپەنجەیەكی بەهێزی شێرپەنجەی كۆڵۆن دادەنێن.
شێرپەنجەی كۆڵۆن بە بەرزی ئاستی شەكر و ئینسۆلین زانا )سخون( و هاوەڵەكانی هۆكاری 

  (10)و قەڵەوی دەزانن. 
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جگە لەوەی كە پریبایۆتیك ی تێدایە )پری بایۆتیك جۆرێكە لە كاربۆهیدرەیتی ڕیشاڵەكان 
بەمرۆڤ هەرس ناكرێت و بەكتریا دۆستەكانی ڕیخۆڵە لەسەری دەژین بەمە ژمارەی  كە

  (8)دەكات (.بەكتریا دۆستەكان )باشەكان( زیاد 

كاتێك نەخۆشییە ترسناكەكان مرۆڤ بەرەو باشی دەڕوات  :. ڕێگرە لەمردنی پێش وەخت6 
( گم 28مردنی كتوپڕ وەك نەخۆشی دڵ كەم دەبێتەوە. لێكۆڵینەوەیەك دەریخستووە خواردنی )

    (9)كەم دەكاتەوە.  %5ساوەر ڕۆژانە ئەگەری مردنی پێش وەخت بە 
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رمانخهرهقه  

کوردستان و   لهگەنم درووست دەکرێت، سەدان ساڵە کە)فەریکە(یشی پێدەووترێت، لە 
 ئەفەریقا ناسراوە و دەخورێت.باکوری 

گڕ و دوکەڵەکە ئەپیشێت و  بە گەنمە سەوزەکە دەسوتێنرێت یان ئاگری تێبەردەدرێت، تا
 بەرگی دەرەوەی لێ دەبێتەوە.

سەوزەکان ، بەئاسانی ناسووتێن، دەرئەنجام قەرەخەرمان جیڕ و لەبەر ئەوەی دەنگە گەنمە 
 (4, 3, 2, 1)دەتوانرێت بجوورێت، تاموچێژێکی دوکەڵاوی هەیە  و بۆنی خاکی لێدێت. 

 پێکهەتەکانی لەسەد گرامدا:

( گم12,9ریشاڵ: هێندێکی زۆر ریشاڵی تێدایە ). 

باشی ڕیخۆڵەکان پتر گەشەی مایکرۆبی  پریبایوتیک. ئەو پێکهاتانەی تێدایە کە
 دەکات.

 پێویستی ڕۆژانە(.%37ملگم ) 370کالسیۆم 

 (.پێویستی ڕۆژانە %207ملگم ) 31زینک 

 (.پێویستی ڕۆژانە %178ملگم ) 32ئاسن 

 ملگم. 14,9پڕۆتین 

 پێویستی ڕۆژانە(.%28ملگم ) 110مەگنیسیۆم 
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 پێویستی ڕۆژانە(.%170ملگم ) 304مس 

یز.سیلینیۆم، پۆتاسیۆم و مەنگەن 

 سوودە تەندروستیەکانی:

 .دابەزاندنی کێش: 1

 جگە لە ڕیشاڵ هێندێکی زۆر پڕۆتینی تێدایە، چەوری یەکجار کەمە.
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بەمە بەرکوڵ و خواردنی نێوان  (1)بۆ ماوەیەکی درێژ ئەدات بەبخۆر،هەستی تێری 
 ژەمەکان کەم دەکاتەوە.

و کرا کە نەخۆشی ( مرۆڤی پێگەیشتو200(دا لێکۆڵینەوەیەک لەسەر )2015لەساڵی )
و دەدە شەکرە یان بەرزی  فشاری خوین زیندەپاڵی )واتە قەڵەوی تەنگە و

انزە مانگ، خۆراکی زۆر ڕیشاڵی وەک وبەدەکانی خوێنیان( هەبوو، تا دچەورییە
باشی دابەزی و لایەنی ناساخییەکانی  قەرەخەرمانیان درایە دەرئەنجام کێشیان بە

 (2)ڕۆیشت. تریشیان یان نەما یان بەرەو باشی

 خستنی کاروچالاکی ڕیخۆڵەکان: کڕێ .2

لەبەر زۆری ڕیشاڵەکانی ، گرفتی و سکچوون کەم دەکاتەوە ، کە ڕیشاڵەکانی هەرس 
بەتێکەڵبوونی لەگەڵ ئاودا، هەڵدەئاوسێن و قەبارە دەدەن بەپاشەڕۆ و  ،ناکرێت 

 (1)ڕیخۆڵەکان چالاک دەکەنەوە. 

ت کە پریبایوتیک : (دا، لێکۆڵینەوەیەک دەریخس2012لەساڵی )
ڕیخۆڵە بەهێز دەکەن بۆ کانی( باشه میکرۆبه _واته Probiotics)پروبایۆتیکی

کۆڵۆنی هەستیار، خییەکی ڕیخۆڵەکان وەک کۆنیشانەی جەنگی دژی چەند ناسا
 (3)نەخۆشییە سۆییەکانی ڕیخۆڵە. 

 .کاریگەری لەسەر ئاستی شەکری خوێن:3

 (6, 3, 1) .(43پێرستی تێابوونی شەکرەمەنی نزمە )

(. بەمەش 70(دایە، نانی سپی )75بەبەراورد بە برنجی درێژ کە لە دەڤەری )
شێوەیەکی خێرا ،  بەخواردنی قەرەخەرمان، ئاستی شەکری خوێن بەرز نابێتەوە بە

نزمی و جێگیری دەمێنێتەوە. ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ  یان بۆ ئاستێکی بەرز ، واتە بە
شەکر درەنگتر و  ڕیشاڵەکانی وا ئەکات کەکەمەو،  وەی پێرستی تیابوونی شەکریئە
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هێدی هێدی لە ڕیخۆڵەکانەوە هەڵبمژرێت، بەمە پێویستی بەلێشاوی دەردانی 
  (4)ئینسۆلین نابێت.

 (5)ڕیشاڵی ناو قەرەخەرمان زیاترە لەوەی لەساوەردا هەیە. 

 . گەشە بەماسولکە: 4

 لەبەر ئەوەی هێندێکی زۆر )ترشی گلوتامیک

_ Glutamic acid ی تێدایە، یارمەتی گەشەی ماسولکەکان دەدات، ئەم)
سەری  بۆیهجوانی دەکەن، وەرزشەوان و ئەوانەی وەرزشی لەش بۆ سوودهبه ترشییەیە

 تێدەکەن و بەکاری دێنن.

  . گاریگەری بۆ چاودروستی:5

ە و یپاڵپشتی چاودروستی (ی تێدایە، کەCarotenoid _هێندێکی باش)کارۆتینۆید
 کانەوەو لاوازبوونی چاودا ناهێڵێت.وی تەمەن لەپوکاریگەر

قەرەخەرمان هێندێکی زۆر دژەئۆکسانی وەک )زیازانسین، لوتین(ی تێدایە کە 
  (4, 1)چاو ناهێڵێت.  (Optic macula) کانەوەی تۆرەپەڵەیوپو

 

 کێ بەکاری نەهێنێت:

اتوانن قەرەخەرمان )گلۆتین(ی تێدایە، ئەوانەی فرەهەستیاری گەنمیان هەیە، ن
 (6)بەکاری بهێنن. 
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م:هششهشی به  

 (1)دەردەشەکرە

 میسرییەکۆنەکان زانراوە. سێ هەزار ساڵە دەردەشەکرە لای هیندی و

ئەم  ،ئاسایی بەرزتر ببێتەوە دەردەشەکرە کاتێک سەرهەڵدەدات ئاستی شەکری خوێن لە
دەشەکرە زۆر جۆری هەیە، بەرزبوونەوەیە بەپێی کات کێشەی تەندروستی دروست دەکات، دەر

 بەڵام جۆرە سەرەکییەکانی:

 . دەردەشەکرەی جۆری یەک.1

 . دەردەشەکرەی جۆری دوو. 2

 پڕی.. دەردەشەکرەی سک3

 ئەو هۆکارانەی دەبنە هۆی ئەم دەردە:

 مێژووی خێزانی دەردەشەکرە. -

 وقەڵەوی. زیادەکێش -

 ڕەچەڵەک وڕەگەز. -

 مێژووی دەردەشەکرەی سک پڕی. -
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 رمان.دە -

 

 نیشانەکانی:سکاڵاو 

 تینوێتی زۆر وبەردەوام. -

 زۆر میزکردن. -

 هەست بەماندوویی. -

 دابەزینی کێش بێ هۆیەکی ئاشکرا. -
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 ێڵبوونی بینایی.ل -
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 (2):جۆرەباوەکانی دەردەشەکرە

 . دەردەشەکرەی جۆری یەک:1

انی کهدورگ Beta cells))لەسستی یان تێکشکانی خانەی بیتای 
(ەوە دروست دەبێت، Pancreas_سیلاوک )پەنکریاس( Langerhans islets)یسرهانلەنگە

بەشی زیندەکارلێکی  کهپەنکریاس ناتوانێت وەک پێویست ئینسولین دروست بکات  کە
خۆراکی بەسوودە کە لەگەڵ  پارێزە و چارەسەرەکەی دەرزی ئینسولین و ،شەکرەمەنی بکات 

 پارێزی جۆری دوودا باسی دەکەین.

 

 

 

 

 

 

 . دەردەشەکرەی سک پڕی2

((Gestational diabetes: 

وەک جۆری یەکەم پەیوەندی بەکەمی یان نەبوونی ئینسولینەوە نییە، بەڵکو وێڵاش  
 دەدات، ناهێڵێت و رێدەگرێت لەش بتوانێت ئاسایی ئینسولین بەکاربهێنێت ورهۆڕمۆنێک دە
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یادبوونی بەرگری لەش بۆ بەم بارە دەوترێت ز کاریگەری لەسەر زیندەکارلێک نەبێت و
 ئینسولین

(Insulin resistance) واتە لەش هەستیار نابێت وەک مرۆڤێکی ئاسایی بەرامبەر ،
( سکپڕان تووش دەبن. پاش مناڵبوون  نیشانەکانی %8-3کاریگەری ئینسولین، )
 دەردەشەکرەکە نامێنێت.

 هۆی دەرکەوتنی ئەم جۆرە دەردەشەکرەیە بیردۆزێکی بۆ دانراوە: 

گەشەدایە، وێڵاشەکە چەند  و کۆرپەیەی لەسکی دایکەکەدا لەئاو دەدات به ێڵاش: خۆراک وو
جۆر هۆڕۆمۆنێک دەردەدات، بۆ مانەوە و بەردەوامی سکەکە وەک)ئیسترۆجین، کورتیزۆڵ، 

( کە دەشێت کاریگەرییان هەبێت لەسەر Placental lactogen_لاکتۆجینی وێڵاش
 ن.ناهەستیارکردنی لەش بۆ ئینسولی

 کە وێڵاش لەگەڵ کۆرپەدا گەشە دەکات، ئەم ناهەستیارییە دەبێتە بەرگری لەکاری ئینسولین.

 

 (3)هۆکاری ڕێخۆشکەر:

 وقەڵەوی. زیادەکێش. 1

 . مێژووی خێزانی دەردەشەکر.2

 (کگم زیاتر بووبێت.4،5. پێشتر مناڵێکی بووبێت کێشەکەی لە )3

 ر لەگەنجەکان تووش بن. (ساڵ زیات25خانمانی سەروو )دەشێت  :. تەمەن4

. ڕەگەز ئافرەتی بەڕەچەڵەک ئەفریقی وهیندی وئاسیایی ولاتینۆ وهیسپانێک زیاتر ئەگەری 5
 تووشبوونیان هەیە.
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. ئەوانەی کەبەخۆیان ئەگەری تووشبوونی دەردەشەکرەیان هەیە، یان شێواوی بەرگەگرتنی 6
 لەشیان هەیە بۆ گلوکۆز.

 :چارەسەر

 زی خوێن بە:ۆرکردنی ئاستی گلوکێگیجئامانج بریتیە لە 

 پارێزی تایبەت. -

 مەشق ووەرزش. -

 پشکنینی ڕۆژانەی ئاستی گلوکۆزی خوێن -

 دەرزی ئینسولین. -

 . دەردەشەکرەی جۆری دوو:3
لەم جۆرە دەردەشەکرەیەدا، پەنکریاس ئینسولین دروست دەکات، بەڵام خانەکانی لەش 

یان تێناچێت، واتە خانەکان لینەکههێدی هێدی ناتوانن کەئینسولین بەکاربهێنن وئینسو
وردە وردە هەستیارییان بۆ هۆڕمۆنی ئینسولین نامێنێت، ئەم جۆرە لەجۆری یەکەم باوترە 
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( ساڵی دەردەکەون وجاران پێیان 40(ی دەردەکەیە، زۆرینەی جار پاش تەمەنی )90%)
 دەوت شەکرەی تەمەن.

موو ساتێک بە بەرزی نەزانراو چارە نەکرا، ئاستی شەکری خوێن هە یئەگەر پێ
ی نەخۆش سکاڵا کاتە ئەو دەمێنێتەوە،چونکە زۆر جار لەسەرخۆ چەند ساڵێکی دەوێت تا

بکات ونیشانەی دەردەکەی لێ دەربکەوێت. زۆر جار لەپشکنینی تردا دەردەکەوێت 
هەواڵێکی سەرسوڕێنەر لای نەخۆش. کاتێک  بێتهدەردەکەی هەیە و ده کهنەخۆشەکە 

ێن چەندین مانگ یان ساڵ بەبەرزی بمێنێتەوە، نەخۆشەکە ئەم سکاڵاو ئاستی شەکری خو
 (4)نیشانانەی لێ دەردەکەوێت

 . ئەوپەڕی تینوێتی.1

 زۆر زۆر میزکردن. و . زوو زوو2

 . هەست بەماندوویی وهەندێک جار شەکەتی.3

 . هێڵنج.4
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 . سەرەخولێ.5

 (5):هۆکارە ڕێخۆشکەرەکان

 تووشی دەردەشەکرەی جۆری دوو ببێت.زۆر هۆکار هەن ڕێ خۆشدەکەن مرۆڤ 

 ڵەوی.. کێش زیادە و قه1

 . جگەرەکێشان. 2

 . خۆراکی کەم ڕیشاڵ و زۆر چەوری وشەکرەمەنی.3

 . هەندێک دەرمان، کار لە زیندەکارلێکی شەکروشەکرەمەنی دەکات وەک:4

 کۆرتێکوستیروێدەکان. -

 .دەرمانی میزاوەری وەک )ثایەزاید(  -

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 .      تا داخەرەکانێب -

 هەندێک دەرمانی دەووونی وەک دژەشێتی. -

 (4)ئەو دەرمانانەی بۆ دابەزاندنی چەوری خوێن بەکاردێن. -

 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  زۆرجار پاش وەستاندنی ئەم دەرمانانە، ئاستی شەکری خوێن دەگەڕێتەوە بۆ باری 

 
 (5)ماکەکانی ئەم دەردە:

وەک )لێدانی دڵ، لێدانی مێشک،  ن، نەخۆشیەکانی دڵ و بۆرییەکانی خوێ1
 (6)خوێنچوون بۆ پەلەکان وکەم خوێنی لەپەلەکاندا وشل وشۆڵی پیاوان(.مکە
 
 چاو: بینایی بەرەو کزی دەبات.ی تۆڕه. شێواندنی 2



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           118
 

 . شێواندنی کاری دەمارەکان: )سڕبوون، سوتانەوە و ئازاری پەلەکان(.3
 تی دەبات.. شێواندنی کاری گورچیلە: وردە وردە بەرەو سس4
. پێی دەردەشەکرە: بەهۆی کەمی خوێنی گەیشتوو بۆ پەلەکان وبەرزی ئاستی 5

شەکری خوێن و بەهۆی شێوانی کاری دەمارەکان، بریندارییەکی کەمی پێ، 
 (7)بۆ سووتانەوە، گەنین و لاڕەشەی بەشێک یان هەموو پێ. تپەرەدەستێنێ
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 چارەسەری دەردەشەکرەی جۆری دوو:
ن، دابەزاندنی کێش، وەرزش: اوازی ژیان. دوورکەوتنەوە لەجگەرە کێش. گۆڕانی شێ1

 (8)کەمدەکاتەوە. وەرزشکردن بەرگری لەش بۆ ئینسولین
 . بەکارنەهێنانی ئەو دەرمانانەی دەبنە هۆی شەکرە.2
 . پارێز. 3
 . دەرمان.4
 

 پارێزی دەردەشەکرە:
گە بۆ هەموو ئەمە تایبەتە بەدەردەشەکرەی جۆری دوو، بەڵام بەسوود وگرن

جۆرەکانی، بەئامانجی جێگیرکردنی ئاستی شەکری خوێن و دوورکەوتنەوە یان 
 دواخستنی ماکەکانی.
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 ێکی گشتی نییە بۆ هەموو نەخۆشێکی دەردەشەکرە.زدەردەشەکرە هیچ پارێ
و نەخۆش پارێزێک هەڵبژێرێت کەبۆی بکرێت بکات دەبێت پزیشک ڕێنمایی  

لێرەدا چەند خاڵێک دەخەینە ڕوو یارمەتیدەر و  وبتوانێت بەردەوام بێت لەسەری،
ڕابەرە بۆ دۆزینەوەی پارێزێکی گونجاو بۆ هەر نەخۆشێک. چونکە زۆر هۆکار 

)بەدڵبوونی نەخۆش، کاریگەرن لەسەر هەڵبژاردن و شیاوی پارێزەکە، وەک )
ڕێخستنی و بۆگونجان، باری خێزانی باری دارایی، ڕەگەز، کەلتوورو ئامانجی 

چییە لە پارێزەکە تەنیا ڕێخستنی ئاستی سەکری خوێنە، یان کێش نەخۆشەکە 
نەخۆشییەکی کۆنینەی  چدابەزاندن، چەورییەکانی چۆنە، پەستانی خوێنی چۆنە و

 تری هەیە.

 

 ڕەچەڵەکە خۆراکییەکان لەدەردەشەکرەی جۆری دوودا:
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گەرجی جۆرو هێندی شەکرەمەنیەک نییە، کەدیاری بکرێت نەخۆش بیخوات بەڵام 
ئاگاداری  بێتدهیلی سەرکەوتنی پارێزەکە، جێگیرکردنی ئاستی شەکری خوێنە.کل

پێرستی تیابوونی شەکرەمەنی وپێرستی بەرزکردنەوەی ئاستی شەکری خوێنی 
 خۆراکەکان بین، بەتایبەتی ئەو خۆراکانەی شەکرەمەنیان تێدایە.

اوی ڕیشاڵ وچەوری، هەڵمژینی شەکر لەڕیخۆڵەکاندا دوادەخەن وڕێگرن لەلێش
 لین.ۆبەرزبوونەوەی ئاستی شەکری خوێن ولێشاوی دەردانی ئینس

(گم بۆ مێیینە، لەگەڵ 45شەکرەمەنی بۆنێر و) (9)(گم60بەشێوەیەکی گشتی )
هەرژەمێکدا، ئەوپەڕی ڕێدانی خواردنی شەکرەمەنی نییە پێویستی پڕۆتین وچەوری 

 ین کەمبکرێتەوە وسۆدیۆم وڕیشاڵ هێندەی هەموو کەسێکی ترە و چیتر نابێت پڕۆت
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باشتر وایە کە  بەهیوای ڕێگرتن لەپتر شێواوی کاری گورچیلە لەم دەردەدا و
 تێر بێت. جۆری له (ی پێویستی کالۆری لەش%7چەورییەکە تەنیا )

بەشێوەیەکی ڕۆتینی هەموو نەخۆشێک پێویستی بە وەرگرتنی ڤیتامین وکانزاکان 

 (10)بۆ ئەوانەی دەخۆنەوە بە کەمی ڕێپێدراوە.نابێت، خواردنەوەی کحولی 
 

 ژەمەکان:
لەگەڵ دەستنیشانکردنی نەخۆشیەکەدا، داوا لەنەخۆش بکرێت ڕۆژی سێ ژەم بەنانی 

ئەمە یارمەتی جێگری ئاستی شەکرەی خوێن دەدات. نەک بەوەی  خوات وببەیانیشەوە 
 (11)شەکری بفڕێت. زۆر بخوات و کەمتر ژەم بکات و

زۆری ئەوانەی دەردەشەکرەی دوویان هەیە، یان کێشی زیادەیان هەیە لەبەر ئەوەی 
وورگن( لێرەدا باسی ئەو پارێزانە  ,یان قەڵەون بەهەردوو جۆرەکەی )سەراپایی
دابەزاندی کێش،  شەکری خوێن و  یدەکەین کە سوودی هەیە بۆ جێگرکردنی ئاست
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ەردەشەکرەی دوویان ن لەو نەخۆشانەی دشکاریگەری گەرچی ئەم پارێزانە بەسوودن و
 (8)کێشیان ئاساییە. و هەیە

 . زیاتر وفراوانتر میوە وسەوزە وچەرەس ودانەوێڵە وپاقلەمەنی بخۆ.1
 . شەکرو خوێ بەئاستەم بخۆ.2
 مەکە. ژەمبڕ . نانی بەیانیان بخۆ، جگە لەنانی نیوەڕۆ وئێواران و3
 یاتر بخۆ.. گۆشت، ماسی، پەلەوەر، بەرووبوومی شیری کەم چەوری، هێلکە ز4
 . ساوەر. قەرەخەرمان، ئاردی بۆر، برنجی بۆر، بڕوێش.5
نیری کوردی، گێزەر، ڕۆنی زەیتوون وسرکەی ه. زەڵاتەی خەیار، تەماتە، کاهوو، پ6

 یای بەسەردا بپژێنیت.شسێوی بکەیت بەسەردا باشترە گەر تۆووی کەتان و تۆوی 
 . شۆربای سوەزە، نۆک ، نیسک، بڕوێش، قارچک. 7
 ەی فاسۆلیا، پاقلەمانی، بامیە، کولەکە.. شل8
 

 ( 12)ئەو خواردنانەی لێی دووربکەویتەوە:
 . گۆشتی سووری چاکراو)چارەکراو(.1
 . ئارد وبرنجی سپی.2
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 . خواردنەوە شیرینکراوەکان.3
 . ئەو خواردننانەی کە پێڕستی تیابوونی شەکرەمەنیی بەرزە.4
 ەکری خوێنی بەرز بێت.. خواردن کە پێرستی بەرزکردنەوەی ئاستی ش5
 . ڕۆنی گۆڕدراو.6

 ەیە:وهەرپارێزێکت بۆ دانرا یان بەیارمەتی ئەم کتێبە بۆ خۆت هەڵبژارد گرنگ ئە
 لەسەری بڕۆیت. -
 ڕۆژێکدا بخۆیت، سێ ژەم )بەیانیانیش( لە -

 خۆت لەو خواردنانە بپارێزە، کەنابێت بیخۆیت. -

 ژەمەکانت، هێندە زۆر نەبن ئاستی شەکرت بفڕێنێت. -

 نێوان ژەمەکاندا لەخۆراکە ڕێ پێدراوەکان بەرکوڵ یان ناخونەک بکە.لە  -

 خواردنەکانت فراوان بێت واتە هەموو ڕەچەڵەکە خۆراکیەکان لەڕۆژێکدا بخۆ. -
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م:هوتحهشی به  

 زیادەکێش و قەڵەوی
(ەوە 2018هۆکارەکانی مردن دادەنرێت، کە دەتوانرێت ڕێی لێبگیرێت. لەساڵی ) ک لەێبەیەک

ئامۆژگای نەتەوەیی تەندروستی، وەک نەخۆشییەکی کۆنینە  خراوی تەندروستی جیهانی وکڕێ
 (1)بەتووندی تەندروستی دەشێوێنێت. پۆلێنی کردووە و

زیادەکێش واتە 
کێشت لەکێشی 

ئاسایی زیاترە، 
قەڵەوی واتە جگە  لە

زۆری کێشت چەوری 
 کەڵەکەکراوت لە

 لەشدا زۆرە.

لایەنی  لە
یەوە سەرژمێری

اساغییەکی نبە
بەربڵاو دادەنرێت. 

بەتایبەتی 
لەجیهانی پێشکەوتوو، وەک ئەمەریکا زیاد لەیەک لەسەر سێی ئەمەریکییە پێگەیشتووەکان 

ڵەون ئەگەر بەم خێراییەی ئێستا بڵاوبێتەوە، همناڵ وهەرزەکاریان ق %20قەڵەون لە 
 %20ڤایەتی زیادەکێش و مرۆ %38 ئەمەریکییەکان قەڵەو دەبن و 85(دا %2030لەساڵی )

 (2)دەبن. ڵەویقهتووشی 
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لەتەمەنی  ساڵییەوە وەک خۆی دەمێنێتەوە و 50ئاسایی کێشی نێرینە لەدوای تەمەنی 
( ساڵی وپاش 60( ساڵی کەمێک دادەبەزێت، بەڵام مێینە کێشی زیاد دەکات تا )74_60)

 ئەوە بەرەو دابەزین دەڕوات.

 :هۆکانی قەڵەوی

خواردنمان زیاتر بوو لە پێڕستی  ایە، بەڵام بەشێوەیەکی ساکار گەرقەڵەوی وەک مەتەڵ و
لەشمان، وزە زیادەکە لەشێوەی چەورییدا، لەلەشدا کەڵەكە دەبێت و تووشی کێش زیادی یان 

 قەڵەوی دەبین.

 هەندێک هۆکار هەیە ڕێخۆشکەرە بۆ ئەم مەتەڵە:

نەوەیەکی تر، جینەکان  نەوەیەکەوە دەچێتە ک لەێقەڵەوبوون لە جین ی. کنێتی: ئەگەر1
لەبەر ئەوە خێزانەکان  لەکوێدا وزە بە شێوەی چەوری هەڵبگیرێت. دیاری دەکەن چەند و

پێکەوە دەخۆن یان کەلتوری نانخواردن لەخێزانەوە فێردەبین، چۆنییەتی وچەندێتی وجۆری 
، لەباوان وهاوزاوە Epigenetics))بەپێی سەروکنێتی خواردنەکان بەڕاستەوخۆ و

 (3)زرێتەوە بۆ مرۆڤەکان.دەگوێ

 (4،5). هۆکاری زیدەکارلێکی:2

 یەکێک لەپێکهاتە نەگۆڕەکانی کۆنیشانەی زیندەپاڵی، بریتیە لە ورگنی واتە قەڵەوییەک کە
 (6)تەنگەدا کۆدەبێتەوە. لە

لەش  هۆڕمۆنەکان لە هەموواندا وەک یەک نین، ئەمانەش دیاری دەکەن کە زیندەکارلێک و
 چەندی زیادە لەلەش تا وەک چەوری لەلەشدا کەڵەکە بێت. ت وچەند وزە بەکاردێنێ
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هۆڕمۆنی )لیپتن( هۆڕمۆنی  و(7)بە هۆڕمۆنی برسێتی دانراوە بۆ نموونە هۆڕمۆنی )گرێلین(، کە
ۆنیشانەی پۆرگاندنی ک هەروەها لە ،تێری، لەکەسێکەوە بۆ کەسێکی تر دەگۆڕێت

 (8)تە هۆی قەڵەوی.مێینەدا هەیە، دەبێ (%8-4)لە دا، کەهێلکەدانەکان

 . ئاستی ئابووری: 3

سەر ئەگەری قەڵەوی کاریگەرە. بەتایبەتی بۆ مێیینەی هەژارو ئەوانەی  داهاتی خێزانت، لە
داهاتییان کەمە، ئەمە دەگەڕێتەوە بۆ چەند خاڵێک وەک ڕەچاوی لایەنی تەندروستی خۆراک 

گۆڕێت، لەوانەیە هۆیەکی چی تێریان بکات دەیخۆن، بەمە زیندەچالاکی لەشیان دە ناکەن و
قاتووقڕی خۆراک  مەشقەوە، خاڵێکی تر ئەمەیە، کەهەست بە تر دوورییان بێت لەوەرزش و

قاتوقڕی خۆراکی  هەمیشە لەدابینکردنی بژێوی ڕۆژانەدان مێشکیان هەست بە دەکەن و
 بۆ نهلەشدا کەڵەکەی دەک لە کەمتر، چەوری دەسوتێنێت بۆ وزە و دەرەوەی خۆیان دەکات و

 (9)ڕۆژە ڕەشەکان.

 . شێوازی ژیان:4

نانی بەیانی  میوە و دووری لەسەوزە و وەرزش نەکردن وشیرینی خواردن و زۆر خۆری و
 یجوینپەلە نانخواردن، کەم تەلەفونی زیرەک، بە وتەر وینەخواردن، زۆر بەکارهێنانی کۆمپ

مانەوە تا  ان، زۆریەکسەر پاش ژەمەک شلەمەنی خواردنەوە لەگەڵ خواردن و تیکەکان، ئاو و
 (10،11)کاری شەوانە، هەموو هۆکارن ڕێ بۆ زیادەکێش وقەڵەوی خۆش دەکەن. شەوێکی درەنگ و

 . دەرمان: 5

پەرکەم، دەبنە هۆی زیادبوونی کێش ێکوستیرۆید، دژەخەمۆکی، دژەزۆر دەرمانی وەک کۆرت
 (12)وقەڵەوی.

 . سۆزداری ولایەنی دەروونی:6
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خواردنی سۆزی،  سەردەکاتە سەرخواردن، ئەمەش جۆرێکە لەکاتی پەستی وخەمۆکی مرۆڤ  
متر هک( کاتژمێر 5تربێت بەتایبەتی ئەوانەی شەوانە لە) کێش زۆر کەمخەوی یارمەتیدەردە

 (13)( کاژێر خەو هەیە لەشەوێکدا.8_6دەخەون، مرۆڤ پێویستی بە )

 (14, 8). نەخۆشیی کوێرەگڵاندەکان:7

هۆی کەمی  مێشکەگلاند دەبنەژێر ی سەرگورچیلەگلاند وفرەچالاک سستی ملەقۆرتە گلاند و
کێش زیاد دەکات،  ندەچالاکی لێدەکەوێتەوە ویسستی ز دەردانی هۆڕمۆنی ملەقۆرتەگلاند، کە

سەرگورچیلەگلاند دەبنە هۆی زۆری دەردانی هۆڕمۆنی  فرەچالاکی ژێرمێشکەگلاند و
 پۆرگاندنی هێلکەدان و کارلێک ودەبنە هۆی شێواندنی زیندە کورتیکوسیترۆیدو پرۆلاکتین و

 زیادبوونی کێش وقەڵەوی.

 (1):میتابۆلیزم لەمرۆڤی زیادەکێش وقەڵەدا
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 بەسێ جۆر وزە خەرج دەکرێت:

 . ڕێژەی زیندەچالاکی لەشەوانەدا.1

 کیدا.. خەرجکردنی وزە لەچالا2

 . گەرمای خواردن دروستی دەکات.3

 ا بە)ڕێژەی زیندەچالاکی لەحەوانەوەدا( دەناسرێت.کاتی حەوانەوەد زیندەکارلێکی مرۆڤ لە

دا خەرج ئەکرێت وەک گەرمی لەش، شتنەوەی فرمانە زیندەییەکانی لەشوەک ئەو وزەیەی لەهی
 گەشەی خانە. سوڕی خوێن، هەناسەدان و

لەشەوە،  (ی هەموو خەرجکردنی وزەیە لە%75_60مرۆڤێکی پێگەیشتوودا ئەم ڕێژەیە ) لە
شانەی  دەگۆڕێت، ئەوەی کارلێکی زیندەیی لە شپێکهاتەی لە ئەم ڕێژەیەش بەپێی

 ( جیاوازە.%10_2ناچەورییدا زیاترە. ئەم ڕێژەیەش لەنێوان مرۆڤەکاندا بەڕێژەی )

گەنج نزمترە، ئەمانەش  بەشێوەیەکی گشتی: مێینە ئەم ڕێژەیەیان لە نێرینە نزمترە، پیر لە 
 لە نێرینەو گەنجدا زۆرترە. هەیە کە قەبارەی ماسولکە پەیکەرییەکانەوە پەیوەندی بە

لەوانەیە ئەم ڕێژەی  :قەبارەی لەش هەرچۆنێک بێت )بچوک، مامناوەند، گەورە(
کاتی حەوانەوەدا کەم، مامناوەند یان بەرز بێت. ئەمەش زیاتر لەسەر  زیندەکارلێکەی لە

 (7)ی تەمەن ( لەکاتێکدا قەبارەی چەوری لەش و%62هێندی شانەی ناچەوری لەش بەندە )
 ( بەم ڕێژە کاریگەرییان هەیە.%2و)

کاتی چالاکی  و گەرمییەی لەش لەئه چالاکیدا بریتین، لە لەکاتێکدا خەرجکردنی وزە لە
مەشق دروستی دەکات.  کاتی دێتەدەر لە مەشقکردندا دروستی دەکات، ئەو گەرمییەی لە

سەر زیندەچالاکی لەش  مەشق کردن گرنگە وگاریگەری لە لە دەربهکاتی  خەرجکردنی وزرە لە
 ڕێکخراوە. (Genetics)ئەم هێندەش بەپێی کنێتی و کێشی لەش هەیە و
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هەڵمژینەکەی پێویستی بە  لەکاتی خواردندا، هەر لەخواردن وجوین وقوتدان وهەرس و
(ی %15_5گەرمای لێ دروست دەبێت. ئەمەش دەگاتە ) ووزەی تێدا خەرج دەکرێت و ,وزرەیە

ئەمەش لەژێر کاریگەری )ئینسولین(دایە، ئەوانەی بەرامبەر خەرجکردنی وزەی لەش. 
بەپێچەوانەوە  وزەی زیاتر خەرج دەکەن وتیارن، گەرمی زیاتر دروست دەکەن )ئینسولین( هەس

 .تر خەرج دەکەنمکهوزەی  ەوانەی ناهەستیارن یان بەرگرییان بۆ )ئینسولین( هەیەئ
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هەیە، خواردنی  شنی وزەی ڕۆژانەی لەپلەی گەرمی خواردنەکەش کاریگەری لەسەر خەرجکرد
لەشدا گەرمبکرێتەوە ووزەی دەوێت تا بگاتە پلەی گەرمی  خۆراکی سارد، پێویستی بەوەیە لە

 لەش.

 ڕۆژێکەوە  لەڕۆژێکدا یان لە سێ بەشەکەی خەرجکردنی وزە. لەهەمان مرۆڤدا و هەر

 ەی دەیخوات.جۆرو پلەی گەرمی ئەو خۆراکان ند وێبۆ ڕۆژێکی تر گۆڕاوە، بەپێی ه

یەک کەوچکی چا -گم شەکر5(کیلۆ کالۆری واتە )20کاتێک داهاتی وزە بۆ لەش ڕۆژانە )
 .قەڵەوی و کردنی کێشنی وزە، مرۆڤەکە دەکەوێتە کەڵەکەشەکر( زیاد دەبێت لەخەرجکرد

 پێویستە بەهێندی ئەو وزەیەی لەکاتی چالاکییدا بەکاردێت، لەقەڵەویدا هێندی چەوری و
 وری لەش زیاتر دەبێت.قەبارەی ناچە

، دەبێتە هۆی نزۆر دادەنیش و نقەڵەو( کەمتر دەجوڵێ ئەوەی کێشی قورسە )زیادەکێش و
کەمکردنەوەی لەدەستدانی وزە لەکاتی چالاکییدا و وردە وردە وزەی دەستکەوتوو لە وزەی 

 شێوەی چەورییدا کەڵەکە دەبێت. لەش لە بەکارهێنراو زیاتر دەبێت و وزە زیادەکە لە

 اریگەری کەمخواردنی کالۆری لەسەر خەرجکردنی وزە: ک

ئەو پارێزانەی بە گشتی هێندی کالۆری دەستکەوتی لەش کەم دەکەنەوە، دەبنە هۆی 
 سێ جۆرەکەی خەرجکردنی وزەی لەش کەمدەکەنەوە لە لەئەنجامدا هەر دابەزاندنی کێش و

ش لەوانەیە لەش ڕابێت کیسچوونی قەبارەی شانەی ناچەوریش بەرپرسیارە لەدابەزاندنی کێ
(کیلۆ کالۆری پێویست نەبێت کەدەستی بکەوێت لەخۆراکەکانەوە هۆکەی زۆر ئاشکرا 500ڕۆژانە )

 نییە.
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ڕەفتاری نەگۆڕێت، لەپاش ماوەیەک ئەم  شێوازی ژیان و ئەگەر مرۆڤەکە ئاگادار نەبێت و
 یستی کەمتری بەلەش پێو لەدەستدانی کێشە بەردەوام نابێت. دەبێت ڕابێت لەگەڵ ئەوەی کە

 سەرلێتێکدانی لەش. خۆری ورشێوازی خواردنمان بەجێگیری بهێڵینەوە ونەکەوینەوە زۆ وزەیە و

 سیستەمی جڵەوگیری خواردنی هێندی خۆراک:

 دوو سیستەمی گەورە ئەم جڵەوگیرییە دەکەن، ئەوانیش ڕێبازی هێشتنەوەی ژینگەی لەش و
 لێ بینین لە خواردن. یخۆش

لەشدا چالاک  لەگەڵ کەمبوونەوەی کۆگای وزە لە شلە ی ژینگەی ناوەکیسیستەمی هێشتنەوە
دەبێت )لەشێوەی زەنگی برسێتی(دا ژێرلانکە و قەدی مێشک، مەڵبەندی کارو چالاکی ئەم 

سیستەمەن ئاماژە لە دوورو لەمەڵبەندەکانەوە، لێرەدا لێکدەدرێتەوە و هەستی برسێتی یان 
وەک )خۆراکی ناوخوێن، هۆڕمۆنەکانی کۆئەندامی تێری لێئەنجام دێت. ئەم ئاماژانەش 

 (.Vagus nerve)دەمار، هەژاندنی ئاماژەهێنی وێڵەلینێهەرس، ئینسولین، لیپتین، گر

دەشێت، جڵەوی  لەلایەکی ترەوە زاڵە و (2) (Hedonic)لەکاتێکدا سیستەمی چێژ وەرگرتن
ێکیش دێتە بەردەستت خۆراک سیستەمی یەکەم بگرێتە دەستی. وەک ئەوەی برسیشت نەبێت کە

حەزت  برسیتە خۆراکێکی وەک )کفتە، سەروپێ..( کە چێژت لێدیوە دەیخۆیت یان کە کە
لێیەتی دێتە بەردەمت، بەچێژەوە دەیخۆیت و زۆر زیاد لەپێویستی خۆتی لێ دەخورێت. 

کاتی پەستی و  هەروەها کاتێک دڵخۆشین زیاتر چێژ لە خواردن دەبینین وزیاتر دەخۆین. لە
خەمۆکییەکەمان ڕزگار  پەستی و خنکان لە دوای چڵەگیایەکدا دەگەڕێین لە یدا بەخەمۆک

بکات، بۆیە بیرەوەری چێژی خۆراک وەک )شیرەمەنی ونەستەلە( وامان لێ دەکات چێژی زیاتر 
 ەکە دەرچین.یخواردنی شیرینی و نەستەلە وەرگرین تا لەپەستی لە

ی ئەوی تری لەدەستدا بێت، دەبێتە یەکێکیان جڵەو هاوسەنگی ئەم دوو سیستەمە کەنا
 قەڵەوی.   زیادبوونی کێش و
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ێبایەخی زۆرێک لە وڵاتە بقەیرانێکی تەندروستیی جیهانی قەڵەویی بە بوارێکی گەورەی 
هۆیەی کە  گەشەسەندووەکان و ئەو وڵاتانەش دادەنرێت کە لە گەشەکردندان، ئەوەش بەو

 ارودۆخی تەندروستی نەخوازراوە. لەقەڵەوی هۆکارێکی ناسراوی تووشهێنەری چەندان ب
ئێستادا باری تەندروستی گشتیی لەو وڵاتانەی لە گەشەکردندان ڕووبەڕووی بارگرانیی 

دتریش لەدوای سەرهەڵدانی ە گوازراوەکان دەبێتەوە و بەرەو بهیکەمخۆراکیی و نەخۆشی
رنجڕاکێش، قەڵەوی و ئاکامە تەندروستییە دژوارەکانیدا هەنگاوی ناوە. بەشێوەیەکی سە

ڕێگەی گۆڕانە بۆماوەییە نەگەڕاوەکانەوە دەبێتە هۆی  کراوە کە لەباسکەمخۆراکیی وا 
 قەڵەویی. 

سەر تەندروستیی گشتیی، چونکە پێویستە هەوڵەکان بۆ  ئەمەش کاریگەریی هەیە لە
مەبەستی بەرگرتن  دەستنیشانکردنی کێشەی کەمخۆراکیی لەو وڵاتانەی لەگەشەکردندان بە

بەرەو تووشبوون  کانسهکهدانی قەڵەویی هاوسەنگ بکرێن. دەرکەوتووە قەڵەویی، لەسەرهەڵ
 بەچەندان نەخۆشیی درێژخایەنی پەیوەست بە تەمەن بەڕێدەکات، 

شەکرە، فشاری خوێن، شێرپەنجە، ردهوەک بەرزبوونەوەی مەترسیی تووشبوون بە )ده
ورانی جومگەکان، سۆوەکانی نەخۆشیەکانی دڵ و لوولەکانی خوێن، خەوە هەناسەبڕێ، داخ

دەوروبەری ددان و پووک، چەوریە ڕەقبوونی خوێنبەرەکان و تاد( کەوابێ گرنگە ئەم 
 هەڵکشانە جیهانییە خێرایەی قەڵەویی کۆنترۆڵ بکرێت.
 :بەگوێرەی ڕاپۆرتەکانی ڕێکخراوی تەندروستیی جیهانیی

 600گەیشتووەتە زیاتر لە  دا 2014دا لە ساڵی ی جیهانیی قەڵەویی لە گەورەساڵانبەربڵاوی
لەسەدی کۆی ژمارەی گەورەساڵانی جیهان.  13ملیۆن کەس، وا خەمڵێنراوە کە بگاتە ڕێژەی 

باس  دا، ڕێژەی قەڵەویی دوو هێندەبووە، ڕاپۆرتەکان وا 2014و  1980لەنێوان ساڵەکانی 
نێواندایە،  جیهاندا، دوورگەکانی زەریای هێمن بەرزترین ڕێژەی قەڵەوییان لە دەکەن کە لە

هاوکات نزمترین ڕێژەش لە وڵاتانی ئاسیادا تێبینیکراوە.هەرچەندە ئەوروپا و باکووری 
ئەمریکا بەشێوەیەکی چەسپاو دەرکەوتوون کە ڕێژەی قەڵەوی تیایاندا بەرزبێت، ڕێژەکە لە 
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وڵاتانی ئەفریقی و ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاستدا بەشێوەیەکی زۆر گۆڕاو و ناجێگیرە. چەند 
ک ئەوەیان دەرخستووە کە بەنزیکەیی، یەک لەسەر سێی سەرجەمی دانیشتووانی جیهان ڕاپۆرتێ

 کێشیان زیادە و لە مەترسیی بەرزی تووشبوون بە قەڵەوی و دەردەداریەکانی دیکەدان.
 یەکان،یتێبینی کراوە کە بەکارهێنانی دەرمانە دژە زیندە

کاتە سەر زیندەپاڵی چەوری و ب ژینگەی میکرۆبیی ڕیخۆڵەکان دەگۆڕێت، ئەمەش دەشێت کار
مرۆڤ بەرەو تووشبوون بە قەڵەوی ببات. ئەو زیادبوونەی لە کێشی ئاژەڵە بەخێوکراوەکاندا 

یەکان گەواهیدەرێکی ئاشکرای ئەم یتێبینیکراوە لە دوای چارەسەرکردنیان بە دەرمانە دژەزیندە
ە زیندەییەکان ڕاستییەیە. سەرباری ئەمە، دەرکەوتووە کە بەرکەوتن بە دەرمانە دژ

لەسەرەتای پەیدابوونی ژیاندا، کاریگەریی درێژخایەنی لەسەر ژینگەی میکرۆبیی ڕیخۆڵەکان 
، پێکهاتەی لەش، زیندەپاڵ و قەڵەوی و نەخۆشیە پەیوەندیدارەکان بە بەساڵاچوونەوە، 
بۆ  دەبێت. جگە لە بەکارهێنانی دەرمانە دژە زیندەییەکان، گۆڕانکاریی گەورە لە شێوازی ژیان

سەرەکیترین ئەو  چەندین ساڵ وەک، خۆراک، ڕەوتی چالاکیی، وا دانراون کە لەنێوان هەرە
هۆکارانەدان کە ڕێژەی تووشبوون بە قەڵەویی زیاد دەکەن، بەڵام پەیوەندیی نێوان قەڵەویی 

نیا بەشێکی کەمی ئەو بارودۆخە پێکدەهێنن کە هێشتاش ی و خۆراک تهکو چالاکی فیزی
ەربکرێت. چەند دۆزینەوەیەک نیشاندەری ئەوەن کە بۆهێڵەکان ڕۆڵێکی پێویستە چارەس

ێک لە تووشبوون سکهسەرەکیی لە دەستنیشانکردنی مەترسیی تووشبوون یاخود بەرگری کردنی 
 بە قەڵەوییدا دەبینن.

هاوکات ئەو پەیوەندییە گرنگەی نێوان هۆکارە ڤایرۆسیەکانی وەک گروپی ئەدینۆڤایرەس و 
هێشتا  اسیان لێوەکراوە. هۆکاریی قەڵەویدبوونی کێش لە مرۆڤ دا هەیە بقەڵەوی و زیا

بەتەواوی نەزانراوە، بەڵام باوەڕ وایە کە ئاکامێکی کارلێکە ئاڵۆزەکانی نێوان هۆکارە 
 ڕەفتارییەکان بێت. یی وژینگەیی و بۆماوه

. لەسەرەتاوە ەکاندا دەگێڕێتیمایتۆکۆندریا ڕۆڵێکی سەرەکی لە ڕێکخستنی زیندەپاڵی چەوری
کاتێک بڕی چەوری و نیشتنەکەی لە جگەردا زیاد دەکەن، ڕێژەی کرداری بێتا ئۆکسیدەیشن 
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ڕوودەدەن، کە دەبنە ا، چەند خۆگونجاندنێکی زیندەپاڵی بەرەو زیاد بوون دەچێت. لەئاکامد
دریای خانەکان بەشێوەیەکی لە مایتۆکۆن وتنی مایتۆکۆندریاکان. پارێزگاریهۆی لەکارکە

بوونەوە ڕوودەدات کە دەبێتە هۆی چاککردنەوەی ەکی لە ڕێگەی پڕۆسەی لکان و کەرتسەر
مایتۆکۆندریا تێکشکاوەکان و دوورخستنەوەی ئەوانەیان کە دەرفەتی چاککردنەوەیان لەدەست 

 داوە.
باڵانس لە پرۆسەکانی لکان ڕاپۆرتەکان پێشنیاری هەبوونی پەیوەندی قەڵەوی بە تێکچوونی 

دەکەن، کە دەگونجێ بەشێوەیەکی دژوار کاربکاتە سەرشێوە، قەبارە، ژمارە  بوونەوەو کەرت
یاخود توندوتۆلیی مایتۆکۆندریا. لەکارکەوتنی مایتۆکۆندریا بەیەکێک لە سەرەکیترین 

 بەشداریکەر لە سەرهەڵدانی چەندین نەخۆشیی میتابۆڵیزمیی دادەنرێت.
ن، کاریگەریی قەڵەویی دایکان و خواردنی دراوە نوێیانەی لەسەر ئاژەڵان ئەنجامئەو توێژینەو

چەوریی بەرزی پاش لەشیربڕینەوە لەسەر ڕێکخەرە سەرەکیەکانی لکان و کەرتبوونی 
مایتۆکۆندریایی ڕوون دەکەنەوە. قەڵەویی دایکان بەشێوەیەکی وێرانکەر ئامانجەکانی 

ن و زیاد بوونی مایتۆکۆندریا دەگۆڕێت، کە ئەمەش دەبێتە هۆی لەکارکەوتنی مایتۆکۆندریاکا
مەترسیی تووشبون بە قەڵەویی. گۆڕانکاریی چاوەڕوانکراو لە بایۆوزەی مایتۆکۆندریادا بەهۆی 

بازدانی دیاریکراوەوە کە لە ترشی ناوکیی دی ئێن ئەی مایتۆکۆندریادا ڕوودەدەن، 
ناوەکییە، مایتۆکۆندریا  سەرهەڵدەدات. بەهۆی تایبەتمەندیە بنەچەییەکەی کە هاوژیانیی

ەتوانێت پارێزگاریی زۆرێک لە یەکە تێکشکێنەرەکانی بکات کە لەپرۆسەی گواستنەوەی د
 )ئاماژهئەلیکترۆن و درووست کردنی ووزەی ئەی.تی.پی دا بۆ بایۆوزە و ناردنی سیگناڵ

Signals_) .بەشدارن 
ون کان بەرەو تووشبوسهبینراوە کە کەمبوونەوە لە ژمارەی مایتۆکۆندریا و لەکارکەوتنیان کە

بە قەڵەویی دەبەن. ئەم چەمکەش لەپاش توێژینەوەیەک لەسەر کۆمەڵێک جمکی فنلەندی 
بەدیارکەوت، تیایدا جیاوازیی لە ژمارە و چالاکی زیندەپاڵی ووزەی نێو خانەی ئەو 

یەوە هاوشێوەبوون و لەڕووی کێشەوە ( دەرخست کە لەڕووی بۆماوەیTwins_)دوانهجمکانە
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ەکانی ئەنزایماندا بوو. جگە لەوەش، جیاوازیی لە چالاکیی جیاوازیی بەرچاویان لەنێو
اڵی کێش ئاسایی و قەڵەودا بەدیی کرا. دەرکەوتەکان پەیوەستیش بوون بە مایتۆکۆندریای من

اڵی قەڵەودا کسجین کە لەباری ئاسایی دا لە منکەمبوونەوەی ڕێژەی بە فسفۆرکردنی ئۆ
 دەبینرێن.

کە قەڵەوەکان خاوەنی مایتۆکۆندریای بچووکتر و ڕاپۆرتەکان هاوکات باس لەوە دەکەن 
بەراورد لەگەڵ هاوتا کەم کێشەکانیاندا.  خاوەن توانای بەرهەمهێنانی ووزەی کەمترن بە

 ە لە بەرگریی بەرامبەر بە ئەنسۆلین، یتایبەتمەندیەکی گەورەی دیکەی کەسانی قەڵەو بریتی
 ندریادا بێت. کە ڕەنگە دەرەنجامی گۆڕان لە فرمانی ئاسایی مایتۆکۆ

لە مناڵاندا، توێژینەوەکان سەلمێنەری ئەوەن کەوا کەمبوونەوەی کرداری بەفسفۆرکردنی 
لەناو مایتۆکۆندریای خانەی ماسولکەکانی پەلەپەیکەردا زۆر پەیوەستە بە  نئۆکسجی

سەرهەڵدانی بەرگریی بەرامبەر ئەنسۆلین و گۆڕان لە جۆر و شێوەی زیندەپاڵدا. هەرچەندە 
لە مناڵدا ڕاستەوخۆ پەیوەست نەکراوە بە ناتەواویی لە فرمانی مایتۆکۆندریادا، قەڵەوی 

دا. ێکی سەرەکییە لە گۆڕانی زیندەپاڵشبەڵام ڕوونبوەتەوە کە فرمانی مایتۆکۆندریا هاوبه
چەوریەکاندا هانی درووستبوونی ڕەگەزە چالاکە ەوە، زیادبوون لە ئۆکساندنی ترشەسەرباری ئ

ڕۆڵێکی سەرەکی ببینن لە درووستبوونی  سجین دەدات، کە وا ناسراون،سەربەستەکانی ئۆک
نسۆلین و دواجار نزمبوونەوەی چالاکیی زنجیرەی گواستنەوەی ئەلیکترۆن. یبەرامبەر ئ بەرگری

ولییدا، توێژینەوەکان بە بەکارهێنانی نموونەی مرۆڤ و حلە نەخۆشیی چەوریی جگەری ناک
ان لە ئەمبارەکانی کوینۆن و بارەکانی کەمبوونەوە و ئاژەڵە قرتێنەرەکان، کەمبوونەوەی

دانرا کە پەیوەندیی بە  ئۆکسانی ناواخنی مایتۆکۆندریادا تێبینی کردووە. ئەمەش وا
زیادبوونی بەرهەمهاتنی ڕەگەزە چالاک و سەربەستەکانی ئۆکسجینەوە هەبێت کە وازانراوە 

ەرخستنی سایتۆکاینەکان زیاددەکەن چالاکی زنجیرەی گواستنەوەی ئەلیکترۆن لەکاردەخەن و د
و دەبنەهۆی بازدان لە ترشی ناوکی مایتۆکۆندریادا. کەوابێ، وەرگرتنی کالۆریی  و 

درووستبوونی ئەم ڕەگەزە چالاکانە لە پەککەوتنیی مایتۆکۆندریادا بەشدارن. زیادبوون لە 
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ییەکان و ڕۆڵی زیندەووزە و چالاکیی مایتۆکۆندریا لە کاتی تایبەتمەندبوونی خانە چەور
پەککەوتنی مایتۆکۆندریا لە تێکدانی کرداری ئۆکساندی ترشەچەورییەکان لە چەورییەخانە 

پێگەیشتووەکاندا گرنگی و بایەخی مایتۆکۆندریا لە زیندەپاڵی چەوری و دواتریش قەڵەویی 
بە خواردنەوە دەچەسپێنێت. شیاوی باسکردنە، کە دەرکەوتووە ، لەکارکەوتنی  یپەیوەست

یی نێو تۆکۆندریای سەرچاوەگرتوو لە لەکارکەوتنی فاکتەری وەرگێڕانی بۆماوهمای
 دەپارێزێت. ، تاکەکان لە تووشبوون بە قەڵەویمایتۆکۆندریای چەوریە خانەکاندا

بەڵگەی چەند توێژینەوەیەک لەسەر مشک و مرۆڤ پشتگیری ئەو پەیوەندیە دەکەن کە لە 
سپیەکاندا کیی مایتۆکۆندریا لە چەوریەخانەشەناونێوان قەڵەوی لەلایەک و ئاستی تر

 لەلایەکی دیکەوە هەیە.
نسۆلین بەهۆکاری تێکچوونی فرمانی یکەڵەکەبوونی چەوری و پەیداکردنی بەرگریی بەرامبەر ئ

بوونی وەستدا. پەیەورە ببینن لە سەرهەڵدانی قەڵەویڕۆڵێکی گ تئاسایی مایتۆکۆندریا، دەشێ
شەکرەی ردهک لە نەخۆشیی و نادروستیی وەک قەڵەویی، دهفرمانی مایتۆکۆندریا بە کۆمەڵێ

 جۆری دوو، ناڕێکیی لە کۆکردنەوەی چەوریی،
بووە  یهبۆ سەرنجی بابەتەکەی خستۆتە سەر ئەم بوارەی کە پێشتر پەی پێنەبرابوو، هەر

هۆی بەرهەمهێنانی ڕوانگەی نوێ لە سەرهەڵدانی ئەو نەخۆشیانەدا.قەڵەوی و لەکارکەوتنی 
ی و ئەو یی مایتۆکۆندریا هاوکات پەیوەستە بە بەکارهێنانی ناڕێکی دەرمانی دژەزیندەدواتر

نیشاندەرێکی گرنگی ئۆکساندنی چەوریی بریتیە لە  .گۆڕانانەی هاندراون بەهۆیانەوە
ەو یاخود پێش هاوکۆلکەی هەناسەدان و ئاستی هاوکۆلکەی هەناسەدانی بەرز لە کەسانی قەڵ

کراوە، کە بەواتای نزم بوونەوەی ئۆکساندنی چەوریی دێت. هاوکات دا تێبینی قەڵەوبوونیان
ەکەی و یتێبینی کراوە کە مایتۆکۆندریای تێکچوو، بە نادیاری و پەرتبوونی پەردە ناوەکی

 بۆشایی سایتۆپلازمیی گەورە دەناسرێنەوە. 
ن ە نێوالە هەڵسەنگاندنی ترشە ناوکیی دی.ئێن.ئەی نێو مایتۆکۆندریادا، جیاوازی بەرچاو ل

بوونەوەیان تێدا بەدی کەسانی قەڵەو و کەسانی کەم کێشدا بینرا، لە باری قەڵەوییدا کەم
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کرا، هاوکات دابەزینی چالاکیی زنجیرەی گواستنەوەی ئەلیکترۆنیش تێبینی کرا، بەڵام 
هۆکارەکانی ئەم دیاردەیە نەتوانرا بەتەواوی دەستنیشان بکرێن. قەڵەویی پەیوەستە بە 

فۆسفەیت  3-دەکانی )فۆسفۆفرەکتۆکاینەیز و گلیسیرئەڵدێهایدژارز لە مئاستێکی بە
یەکە لە )سیترەیت سینثەیز، سایتۆکرۆم  دیهایدرۆجینەیز(، بەڵام ئاستەکانی چالاکیی هەر

سی ئۆکسیدەیز و بێتا هایدرۆکسیل کۆئەی دیهایدرۆجینەیز( کەمتر بوون. هاوکات، 
ەکانی مایتۆکۆندریا لە نێوان ئەنزایمتی نیشاندەری ئاماژەکراوە بە جیاوازیەکی گەورە لە ئاس

 کەسانی قەڵەو و کەسانی ناقەڵەودا.
 دۆزینەوە نوێیەکان هاوکات ڕۆڵی )تێکشکانی ئۆکسجینی( کاردیۆلپینیان دەرخستووە،

لە پەککەوتنی هێماناردنی ئەنسۆلین و سەرهەڵدانی نەخۆشییە میتابۆڵیزمییەکاندا. 
ێکی گرنگە و پێویستە بۆ کۆمەڵێک لە فرمانەکانی مایتۆکۆندریا ش پرۆتین (2مایتۆفیوسینی )

وەک )هێشتنەوەی توندوتۆڵی مایتۆکۆندریا، لکان، میتابۆڵیزم و نووسان بە ناوەندە پلازمە 
تۆڕەوە(. هەرچەندە قەڵەوی وا زانراوە کە پەیوەندیدارە بە تێکچوونی فرمانی 

ۆشییە میتابۆڵیزمییە پەیوەستەکان بە مایتۆکۆندریاوە، میکانزمە گەردییەکانی پشت نەخ
قەڵەوییەوە بەباشی نەچەسپێنراون و نەزانراون. ئەو بەڵگانە لە زیادبووندان کە باس لەوە 
دەکەن ، تێکچوونی مایتۆکۆندریای سەرچاوەگرتوو لە بازدانی بۆماوەمژادی مایتۆکۆندریاوە، 

شەکرە و شێرپەنجە و هردڕەنگە بە هۆکاری کۆمەڵێک نەخۆشیی باوی وەک قەڵەوی و ده
 پووکانەوەی دەماری و نەخۆشیی دیواری دڵ و پیر بوون دابنرێت.

 کۆمەڵێک توێژینەوە ئەنجام دراون لەسەر ژمارەی زۆری
ناوکی )دی.ئێن.ئەی( کە لە ستنیشانکردنی ئەو گۆڕانانەی ترشەدانیشتووان، بەمەبەستی دە

یی کە دەستنیشانی کۆدی ماوهقەڵەویدا بەشدارن. سەرباری ئەمە، فرەشێوەیی لەو بۆ
 اڵ دانراوە.هۆکارێکی تووشهێنەری قەڵەویی من ( بە2پرۆتینێک دەکات بەناوی )یو.سی.پی 

یەوە و تێکچوونی فرمانی یڕیخۆڵەکان بەستراوە بە قەڵەو هەرچەندە گۆڕانی ژینگەی میکرۆبی
بەڵگەیەکی ڕاستەوخۆ کانی قەڵەویدا تێبینی کراوە، بەڵام لە ئێستادا مایتۆکۆندریاش لە باره
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نییە لەسەر چەسپاندنی ڕۆڵی فرەجۆریی دی.ئێن.ئەی مایتۆکۆندریاکان لە سەرهەڵدانی 
 قەڵەوییدا.

میکرۆبیەکانەوە  یهاڵدا بەهۆی سۆوو کە گۆڕانەکانی ژینگەی میکرۆبی لە منسەرەتا وا زانراب
روەها تۆمارەکانی ڕوودەدەن. بەڵام لە زانستەکانی پەرەسەندنی جۆریی و میتاجینۆمیک، هە

یەکان یکڕین و فرۆشیی ئەنتیبایۆتیک، تێبینی ئەوە کرا کە دەرمانە بەکارهێنانی دژە زیندە
ایەن لە دا بونە هۆی گۆڕانێکی درێژخلید( لە کۆمەڵێک منداڵی فینلەندیلە گرووپی )ماکرۆ

کە دا. بەکارهێنانی ماکرۆلیدەکان هاوکات زانرا پێکهاتەی ژینگەی میکرۆبی و فەرمانی
و  (Asthma)نگرههکانی بهپەیوەندیدارن بە زیادبوونی مەترسیی تووشبوون بە باره

 زیادبوونی کێشەوە.
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دەری دەخات کە بەکارهێنانی سەرباری ئەمانە، بەڵگەی پشتبەستوو بە توێژینەوە 
اڵیدا پەیوەستە بە لەباریی بۆ ۆتیکەکان لە تەمەنێکی سەرەتای منپێکی ئەنتیبایناڕێکو

 یەکان.یە زیندەپاڵیبە نەخۆشی تووشبوون
ڕیخۆڵەکان، کەخۆیان  ام دراون، گۆڕانی ژینگەی میکرۆبیلەو توێژینەوانەی لەسەر مرۆڤ ئەنج

لەکەمبوونەوەی جۆراوجۆریی و پێکهاتەی جیاوازدا دەبیننەوە، لە بەکارهێنانی دەرمانە 
 ئەنتیبایۆتیکەکان بەڕێگەی دەم، تێبینیکرا.

، زۆرکات پەیوەستە بە دەرکەوتنی چەند کاریگەرییەکی نەویستراو بەکارهێنانی ئەنتیبایۆتیک
ناوکی  لەمرۆڤ دا، بەتایبەت لە کاتی سکپڕی و بەتایبەتتر دەبنە هۆی بەئامانجگرتنی ترشە

ی مایتۆکۆندریاکان، کە ئەمەش دۆخەکە کاردا، دواتر لەکارخستنی رایبی لەنێو ڕایبۆسۆمەکان
ی پڕۆتین دەبات. ئەگەری زۆر هەن ڕوونی دەکەنەوە، کە بەرەو پەکخستنی کرداری درووستکردن

بەکتریای ژینگەی میکرۆبیی کۆئەندامی هەرس و ئەوانەشیان کە نەخۆشیهێنن، 
مایتۆکۆندریاکان بەئامانج دەگرن و کاردەکەنە سەر فرمانی زیندەپاڵی خانە و مرۆڤ بەرەو 

 تووشبوون و نەخۆشیە زیندەپاڵییەکانی دیکە ڕاپێچ دەکەن.
چەوریی سەربەست بەرهەم یادبوونێکی بەرچاو لە ئاستی ترشەەوی بەپێی کات، زقەڵ

دەهێنێت و دەبێتە هۆی کۆبوونەوەیان لە شانەو ئەندامی دیکەی جگە لە چەورییە شانەکان. 
ئەمەش ڕەنگە دەرەنجامی دیکەی وەک کاریگەری هەڵوەشانی خانەی لێبکەوێتەوە بەهۆی 

و بەرزیی ڕێژەیی ئۆکساندنی ترشە چەورییەکان  هەبوونی ترشەچەوریی نائۆکسێندراو
کە دەبنە هۆی فڕێدانی سوپەرئۆکساید و پیرۆکسیدی هایدرۆجین،  .لەدەرەوەی مایتۆکۆندریا

کە خۆیان لەخۆیان دا پەککەوتنی مایتۆکۆندریاکان و دەردانی ڕەگەزە سەربەستەکانی 
 ئۆکسجین زیاتر هاندەدەن.

ەزدا دەگەڕێنەوە بۆ بەکتریا، زۆر ڕێی تێدەچێت کە بەکتریاکان لەڕەگدژهبەهۆی ئەوەی 
ئەنتیبایۆتیکەکان مایتۆکۆندریا و پێکهێنەرەکانی خانە بەهەمان شێوەی بەکتریاکان بەئامانج 

فشار و ی بەکتریاکوژن، دەبنەهۆی ئۆکسانەیانەیدەگرن. زانراوە کە ئەو دەرمانە دژەزیندە
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تۆکۆندریاکانەوە. بەڵگەی کەڵەکەبوو تێکشکاندن لەڕێگەی تێکدانی فرمانی ئاسایی مای
سەرهەڵدان و تووشبوون  کۆئەندامی هەرسن لە ن و دەرخەری ڕۆڵی ژینگەی میکرۆبیلەبەردەست
دا. وا دانراوە کە کارلێکی ئاڵۆزی نێوان ژینگەی میکرۆبی کۆئەندامی هەرس، و بە قەڵەوی

 ویی.بۆماوەی خانەخوێ و خۆراک لە ئاکامدا دەبنە هۆی سەرهەڵدانی قەڵە

بەکارهێنانی لە توێژینەوەی ئەنجامدراو لەسەر مشک، تێبینی کراوە کە بە وەستان لە 
دا، ژینگەی میکرۆبیی ڕیخۆڵەکان بووژاونەتەوە و گەڕاونەتەوە بۆ دۆخی ئەنتیبایۆتیک لە مشک

مشکی کێشئاسایی، بەڵام  ئەو مشکانەی ئەنتیبایۆتیکیان تێدا تاقیکراوەتەوە کێشیان وەک 
دا )دژەزیندەیی( لە سەرەتای تەمەنەوە. کەوابێ، بەرکەوتن بە ئەنتیبایۆتیکخۆی ماوەت

ڕەنگە بە یەکجاری و بۆ هەمیشە میتابۆڵیزمی خانەخوێکە بەرەو جۆری لەبار بۆ قەڵەویی 
ی درووستکەری ئەی.تی.پی بەئامانج ئەنزایمئاڕاستە بکات. ئەنتیبایۆتیکەکان یان ڕاستەوخۆ 

نی ئەی.تی.پی لەکاردەوەستێنن یاخود هەناسەدانی دەگرن و ڕێچکەی بەرهەمهێنا
مایتۆکۆندریاکان بە گۆڕینی پیاڕۆیی پەردەکانیان بۆ ئایۆنەکان دەشێوێنن. پەککەوتنی 

مایتۆکۆندریا ڕەنگە ببێتەهۆی تێکشکانێکی ناتەواوی ترشە چەورییەکان و لەئاکامدا 
، بەکورتی ەڵەویی.وەک ق هۆی ناڕێکیی و نەخۆشیی زیندەپاڵیکۆبوونەوەیان ببێتە 

ک پەکخستنی کاری مایتۆکۆندریا ئەنتیبایۆتیکەکان خاوەن چەندان کاریگەریی فرەلایەنن، وه
 و دەبنە هۆی قەڵەوی و هاوکات ڕووبەڕووی پەیدابوونی بەرگریی بەکتریایی دەبنەوە.

 
ستی بێت ندروكانی تهترسیهی مههۆكاری زیادبونی زۆربه یهوانهوی لهڵهكێشزیادی یان قه

 0 نجهندێك جۆری شێرپهخۆشی دڵ و ههو نه كرهشهوانه دەردەله
ن بۆ خۆت و ن و درێژخایهترسی كورت خایهمه ببێته یهوانهر تۆ سكپڕی زۆربونی كێش لهگهئه

 0تكهكۆرپه لە
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ها روهههین,كهندروستی باس ئهنی تهوی و زۆرێك لایهلهندی نێوان قهیوهدا پهشهم بهله
تی تۆ و یشتن و پاراستنی كێشی ئاسایی یارمهچۆن گه كه وهینهكهبۆتان ڕون ئه

 0وه ش ساغی بمێننهلهبهندا مهبونی تهورهڵ گهگهله دات ویستانت ئهخۆشه
 ؟یههه وهوییهڵهزیادی و قهكێشبه ندییانیوهپه کهندروستییانه چین ته و كێشهئه

 ن:مانهئه ندروستی كهنی تهند لایهترسی بێت بۆ چهمه یهوانهی كێش لهزۆربون
   2ی جۆریكرهشهدەردە. 

 . فشاری خوێن
 كانی دڵخۆشییه. نه
 نجهندێك جۆری شێرپه. هه
 وتنداكاتی خهستان لهوه ناسه. هه

 سۆ. جومگه
 روری جگهخۆشی چه. نه
 كانی گورچیلهخۆشییه. نه
ترسی كری خوێن, فشاری خوێن و زۆربونی مهرزی شهك بهكاتی سكپڕیدا وهكانی لهترسیه. مه
 0رییسهری قهرگهشتهكاتی نهله

و ڵام ئهبێت لات.بهزۆر نرخی نه یهوانهساڵێكدا له ش لهندێك كێشی لهند پاوهزیادكردنی چه
زۆربونی كێشت  توانین بڵێین كهۆن ئهچ بێت.ئه كهڵهدرێژای كات كهبه ندهند پاوهچه
تیت بدات بۆ یارمه یهوانهله زانینی دوو ژماره، كاتندروستیت بۆ دروست ئهرسی تهتمه

 :ترسیهم مهیشتن لهتێگه
 :شی له.پێرستی بارسته1

 یهكێشت هه یان زیاده ڵێت ئایا تۆ كێشت ئاساییهپێت ئه كهش ڕێگایهی لهی بارستهپێوانه
چی قۆناغێكی له ڵێت كهو پێت ئه بێت ی كێش و باڵا ئهپێوانه به مهئه وی،ڵهیان قه

 ویدایتڵهقه
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 24,9بۆ  18,5ش ی لهی بارستهكێشی ئاسایی :پێوانه
 29,9بۆ 25كێش زیادی :

 و زیاتر 30ش :ی لهی بارستهوی :پێوانهڵهقه
  :رمهی كهباره. قه2

وری له بونی چهكهڵه، كهدهی ناوقهزانینی پێوانه له یهبریتی نگی تر كهكی گریهژماره
 .شكانی تری لهشهوری بهچه له یهترسی زیاتری ههردا مهمهكه
 40 پیاواندا زیاتربێت له گرێ و له 35 ریان زیاتر بێت لهمهی كهبارهدا كاتێك قهمێینه له

 .یههه وهویهڵهقهندیان بهیوهی پهخۆشیانهو نهبۆ توشبوون به هیترسی زیاتریان ههگرێ مه
 كانیدهبه نهوی ولایهڵهقه یشتن لهك بۆ تێگهیهند ژمارهزانینی چه

 24،9- 18،5ش: ی لهی بارستهقی پێوانه.چه1
 گرێ 35 متر له,ژنان كهگرێ 40 متر لهد:پیاوان كهی ناوقهباره.قه2
 متریان كه ملم جیوه 120/80اری خوێن: .فش3
 لتریسیملگم/د 100 متر لهوری بەد :كه. چه4
 ملگم/دسلتر 40 متر لهوری باش :پیاوان كه.چه5

 ملگم/دسلتر 50 متر لهژنان :كه
 ملگم/دسلتر 150 متر لهوری سیانی :كه.چه6
 لترملگم /دس 100 متر لهكاتی برسێتیدا :كه كری خوێن له.شه7
 

  2ی جۆریكرهدەردە شه
  كری ئاسایی،شه وێن زیاتربێت لهكری خشه كه كهخۆشییه( نه2ی جۆری)كرهشه
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 ،,لێدانكانی گورچیلهخۆشییهۆشی دڵ ,نهخكی نهرهكری خوێن هۆكارێكی سهرزی شهبه 
 كاری مردن بوو لهم هۆوتهحه كرهشه 2009ساڵی  . لهكان و كوێربوونهلهی پهوهبڕینه

 كانی ئەمەریكا.كگرتوهیهوویلاته
 0 یهكره( زۆرترین جۆری شه2ی جۆری )كرهشه
 0 یهیان ههورهكان ڕۆڵێكی گهخێزاندا و جینه ( له2ی )كرهبونی شههه
 0ردامهوری كهدهوی و زۆربونی كێش بهخهمیی ,كهوڵهجومكه وانهن لهێك هۆكاری تر ههندهه
 0كانسپی پێسته ك لهوه كاندا زیاترهش پێست و لاتینیهڕه كان لهكگرتوهیه تهلاو له

 ونڵهیان قه كێشیان زۆره یه( یان هه2كری جۆری )ی شهوانهی ئه %87 زیاتر له
 نكاری لهگۆڕا بێتهوی ئهڵهبێت قه وهوههۆی ئهبه یهوانهڵام لهنین بهون كانی زۆر ڕوهۆكاره0

دهكان بۆ خانه وهخوێنه كر لهئینسۆلین شهڵامیان بۆ ئینسۆلین نامێنێت، و وه كانخانه
 كان و لهخانه كر ناچێتهكان بۆ ئینسۆلین شهی خانهوهدانهڵام نهنجامی وهئه و له وهگوازێته

ۆ دروستكردنی ئینسۆلین و ن بكهدهكان كاری زیاتر ش خانهمهبه0 بێتئه كهڵهخوێندا كه
 0چندهناو كان لهخانه ورده ش وردهمهبه

 ش ی كێشی له%7بۆ  %5 زاندنی لهدابه دات كهدهنیشانی  كرهشه پڕۆگرامی ڕێگریكردن له
 یهوانهكدا لهیهفتههه له کخوله 150ك ڕۆیشتنی خێرا بۆ كی چڕ وهیهشێوه شق كردن بهمهو 

 0( دوابخات2كری جۆری )كات یان ڕودانی شهڕێگری ب
 

 فشاری خوێن
واوی بۆ ته وهكانهرهی خوێنبهڕێگهنێت لههد وهخوێنه پاڵ بهدات، دڵت لێده موو كاتێك كههه
ر دیواری ستۆی خوێن بۆ سهپهنجامی پاڵهئه له كه یهو فشارهفشاری خوێن ئه ش.له

ی كێشه یهوانهڵام له,بهی نییهگشتی نیشانهرزی فشاری خوێن بهت.بهبێدهكان دروست رهخوێنبه
 0و مێشك و سستبونی گورچیله خۆشی دڵ و لێدانی دڵك نهدروست بكات وه ورهگه
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 120/80 له هیی بریتییفشاری خوێنی ئاسا
 90 ( بگاتهوهژێرهفشار )فشاری هو زیاتر و خاو 140 ( بگاتهوههرفشار )فشاری سههر كرژگهئه

 0 یهفشاری خوێنت هه رزهبه نرێت كههدتۆ وادا وهیان زیاتر ئه
ویدا دڵت ڵهقه لهیه، هه  وهویهڵهقه به  وهكهند ڕێگایهچه له ندییوهفشاری خوێن په

زۆربونی 0 شكانی لهشهموو بههه ی خوێن بگاتهوههێزتر لێبدات بۆ ئهمپی بهپه پێویسته
تی ڕێكخستنی پەستانی خوێن یارمه نێت كهیهكان بگهگورچیله زیان به یهوانهوریش لهچه
 0داتهد

رچاو كی بهیهشێوهش بهی لهی پێرستی بارستهوهزینی كێش بۆ نزیكی ئاسایی بوونهدابه
ره، جگه ن لهك وازهێناخش وهدبهندێك گۆڕانكاری سوهه0وهكاتههد م فشاری خوێن كه

 0بێتهدرتی دهوام یارمهردهشقی بهی خوێ و مهوهمكردنهكه
 

 كانی دڵخۆشیهنه
 ر دڵ.سه كاتههدكار ك كههیخۆشیند نهك بۆ باسكردنی چهیهزاراوه له خۆشی دڵ بریتییهنه

ق بۆ دڵ ڕه وهگوازنههدی خوێن و خوێنبەرانهن ئهدههدكانی كاتێك ڕووزۆرترین جۆری كێشه
 .دڵ واو ناگاتهش خوێنی تهمهوه, بهبنههدسك بن و تههد

 ناكاو به مردنی له، ری ڕودانی لێدانی دڵ,سستبونی دڵگهوا ئهبێت ئهخۆشی دڵت ههر نهگهئه
 تهڵاو له هنكی مردرهخۆشی دڵ هۆكاری سهنه وتی دڵ.و تێكچونی ڕه كوژه سنگه هۆكاری دڵ,

 كان.كگرتووهیه
ترسی مه یهوانهله مهئه كه یهی دڵیان ههون زۆرجار كێشهڵهیان قه ی كێشیان زیادهوانهئه
رزی كۆلیسترۆڵی بهفشاری خوێن،   بریتین له شییانهخۆو نهكانی دڵ زیاد بكات. ئهخۆشییهنه

زیاتر دڵ ماندوو بكات بۆ  یهنهواوی لهڵهشدا قهوهڵ ئهگهكری خوێن. لهرزی شهخوێن و به
 .شكانی لهشهموو بهی خوێن بنێرێت بۆ ههوهئه
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ر گهئه وهكاتهم ئهخۆشی دڵ كهنه ترسی توشبوون بهش مهی كێشی له %10-5 زاندی لهدابه
 هۆی ببێته یهوانهزاندنی كێش لهند. دابهپاوه 10زاندنی دابه ند بێت واتهپاوه 200كێشت 

 0ستۆی خوێنپهترۆڵی خوێن و پاڵهباشبوونی كۆلیس
 

 لێدانی ) نۆرە(ی مێشك 
 بێتههدش مهستێت بهوههدشێكی مێشك وژمی خوێن بۆ بهدات كە تههدلێدانی مێشك  كاتێك ڕوو

 .كانی مێشكهۆی مردنی خانه
یوو دات خوێنی مهدهكاتێكدا ڕوو , لهڵێن لێدانی بێخوێندهزۆرترین جۆری لێدانی مێشك پێی 

 بات.هدی مێشك شهو بهخوێن بۆ ئه گرێت كهده رهو خوێنبهئه
دات هدكاتێكدا ڕوو  ربوون, لهوترێت لێدانی  خوێن بههدپێی  نۆرە( جۆرێكی تری لێدانی )

 0قێت تههدمێشكدا  بۆری خوێن له
رزی فشاری خوێن هۆكاری به ,وهكاتههدرزپەستانی خوێن به كه وی زانراوهڵهزیادی یان قهكێش
 كه یهندێك گرفتی تری ههزۆری كێش چانسی دروستبوونی هه  .كی لێدانی مێشكهرهسه
كری خوێن رزی شهرزی كۆلیسترۆڵی خوێن ,بهبه وانهله وهلێدانی مێشكه به یهندیان ههیوهپه

 كانی دڵ.خۆشیهو نه
ی لێدانی مێشك كۆنتڕۆڵ وهمبونهبكرێت بۆ كه پێویسته كان كههگرنگ شته رههه كێك لهیه

زاندنی فشاری خوێن و باشتر بۆ دابه رهتی دهزاندنی كێش یارمهدابه .كردنی فشاری خوێنه
م ترسی لێدانی مێشك كهش مهمهبه كره و كۆلیسترۆڵی خوێن كهكۆنتڕۆڵ كردنی  دەردەشه

 وهبێتههد
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 نجهشێرپه
كی نائاسایی یهشێوه ك كۆڵۆن بهشدا وهشێكی لهبه كان لهدات خانههدكاتێك ڕوو  نجهشێرپه

 بۆ وهبنههدندێك كات بڵاوهه نجهكانی شێرپهچن. خانههدركۆنتڕۆڵ ده ن یان لهكههد شهگه
 .كانكگرتووهیه تهڵاو له م هۆكاری مردنهدووه نجهشێرپه .رك جگهش وهكانی تری لهشهبه

ر كێش گهت ئهنانهته ,نجهندین جۆری شێرپهكات بۆ چههدترسی دروست زیادبوونی كێش مه

ترسی چۆن زیادبونی كێش مه زانراوهواوی نهته به. ویڵههۆی قه بووبێتهنه كهزیادبوونه
ر سه كاربكاته ن كهربدهدههۆڕمۆنێك  یهوانهوری لهكانی چهخانهكات هدزیاد  نجهشێرپه

 .نجههۆی شێرپه كان و ببێتهی خانهشهگه
. نجهڵدانی شێرپهر ههسه ڕێگری بكات له یهوانهی كێش لهوهرزبوونهبه ڕێگریكردن له
 .نجهترسی شێرپهی مهوهمبوونههۆكار بێت بۆ كه یهوانهشق كردن لهندروست و مهخواردنی ته

 نمانهئه دات كهده نجهندین جۆر شێرپهترسی دروستبوونی چهنی كێش مهزیادبوو
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 ) شێرپەنجەی مەمک )لەخانمان دوای لێچوونەوە 
 ی ناوپۆشی مناڵداننجهشێرپه •
 ی گورچیلهنجهشێرپه •
 شێرپەنجەی ڕیخۆڵە •
 اندشێرپەنجەی مناڵ •
 شێرپەنجەی سورێنچک •
 شێرپەنجەی  پەنکریاس •
 شێرپەنجەی جگەر •
 ەنجەی ملی گەدەشێرپ• 
 شێرپەنجەی تورەکەی زراو• 
 شێرپەنجەی هێلکەدان• 
 شێرپەنجەی ملەقۆرتەگلاند• 

 شێرپەنجەی مۆخی ئێسک•  
 پەردە گمۆڵی مێشک • 
 3شێرپەنجەی مەمک ، ڕیخۆڵە و  -ئەمیش دوو جۆری بەربڵاوی شێرپەنجە  ئەگرێتەوە :  

ەی پەنکریاس ، سورێنچک ، شێرپەنج -جۆری شێرپەنجە کە قورسترینە بۆ چارەسەر : 
تورەکەی زراو .  پەیوەندی نێوان کێشی سەرباری  لەش و قەڵەوی و شێرپەنجە  تەنیا لە 

 . ی لەشی دروست بۆ مناڵانیش  گرنگەگەورەکاندایە  بەڵام کێشێک
زۆربوونی کێش مەترسی تووشبوون بە شێرپەنجە پتر  ئەکات بەڵام ڕوون نییە کە دابەزینی 

 یە کەم  ئەکاتەوە.کێش ئەم مەترسی
 

 خنكانوهخه
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كاتی له كهسهكه كه ودا( بارودۆخێكهخه ستان لهوه ناسههه_Sleep apnea)خنكانوهخه
 یهستانیان ههوهناسهی ههسانهو كهئه ستێت.وهدهی ناسهند جارێك  ههجارێك یان چه وداخه
 ن. رنج بدهتوانن سهنه اڵووبن،وكاتی ڕۆژدا خهله یهوانهودا لهكاتی خهله
وری كی زۆر چهیهڕێژه وهڵهقه سێك كهكه خنكان.وهبۆ خه ترسییهی گرنگترین مهوڵهقه
ی بۆری وهسكبونهته .وهوا بچوكتر بكاتهبۆڕی هه یهوانهله مه.ئهوهبێتههدوری ملیدا كۆدهبه
شدا وهڵ ئهگهستێت.لهم بوهبۆ كاتێكی كه یهوانهله سهناهه ،نگیهۆی هەناسەته بێتهوا ئههه

هۆی  مژادێك دروست بكات ببێته یهوانهله شداموو لههه مل و له وری لهی چهوهكۆبونه
 .وهسوتانه

 بۆ رهتیدهزاندنی كێش یارمهدابه كات.خنكان باش ئهوهتی خهگشزاندنی كێش بهدابه
 وهی سوتانهوهنهومبوی مل و كهبارهی قهوهنهومبوكه
 

 سۆجومگه
 قبوون لههۆی ئازار و ڕه بێتهده ندروستی باو كهگرفتێكی ته له هیسۆ بریتیجومگه
 .كانداجوگه
كانی ر جومگهسه كاتههدزۆری كار بێت و بهده وهوتنهركهن و بهمههۆی تهسۆ زۆرجار بهجومگه

 .ی پشتوهكڵۆت و خوارهژنۆ و ئه ست،ده
ن مهكان و زیادبونی تهوتنی جومگهركهڵ بهگهسۆ، لهگهمكانی جوهۆكاره له كێكهزیادی یهكێش

 بێتههدش مهئه و كڕكڕاگه ر جومگهسه اتهخهدفشاری زیاتر  زیادهیی . كێشیو هۆكاری بۆماوه
ی ڕێژه یهوانهله شیان زیادهوری لهی چهوانهئهشدا وهڵ ئهگهله .كانجومگه وتنیككههۆی په

 .هۆی سووتانەوەی جومگهبێتههد رزبێت كهو مژادانە بهئه
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ی وهمكردنهبێت بۆ كههد ردهتیزینی كێش یارمهابهد ون،ڵهیان قه ی كێشیان زیادهنهوابۆ ئه
هۆی  ببێته یهوانهش لهی كێشی له 5% م لهنی كهلایه زینی كێش بهسۆ. دابهترسی جومگهمه
 0ی پشتوهشی خوارهژنۆ و كڵۆت و بهر ئهسهستان لهی پهوهمكردنهكه
  كانت.ی نیشانهوهنهومبوهۆی كه بێتهدهزینی كێش , دابه یهسۆت ههر تۆ جومگهگهئه

 كان بۆ رهسهرین چارهباشت له كێكهشقكردن یهمه كه ریان خستووهكان دهوهتوێژینه
ی ئازار و وهمكردنهكه باشتركردنی سووتانەوە , بێتههدشقكردن سۆ. مهگهمركردنی جوسهچاره

 كه.ی جومگهزۆربونی جوڵه
 

 نەخۆشی چەوری جگەر  
( لە ئەنجامی کەڵەکەبوونی NASHولی)حجگەری چەور یاخود نەخۆشی جگەری چەوری ناک

ەبێتە هۆی بریندارکردنی جگەر. جگەری چەور لەوانەیە دو  چەوری لە جگەردا ڕوودەدات
 (،Liver cirrhosis _سەربکێشێت بۆ زیانێکی توند بە جگەر، مێواندنی جگەر)تشمع الکبد

 تەنانەت بگات بە سستی جگەریش.
ی کەم یاخود هیچ دەرکەوتەیەکی نییە. وەک جگەری وتهركهجگەری چەور زۆربەی كات ده

ەکرێت لە کەسانێکدا ڕووبدات کە دولەوە دروست نابێ و حڵام بە هۆی ئەلکولی وایە، بەحئەلک
 .ولێک نەخۆنەوەحول یاخود هیچ ئەلکحبرێکی کەم لە ئەلک

کە زیاتر توشی کەسانێک دەبێت ییههۆکاری نەخۆشی جگەری چەور هێشتا نەزانراوە. نەخۆش
ت دەردەشەکرەشیان ەکرێدهەروەها  کە تەمەن مامناوەندن، کێشیان زۆرە یاخود قەڵەون،

 ەکرێت توشی مناڵانیش بێت.دهەبێت. جگەری چەور 
هەرچەندە چارەیەکی دیاریکراو نییە بۆ جگەری چەور، بەڵام نەخۆشەکان بە گشتی ئامۆژگاری 

كرێن کە کێشیان دابەزێنن، خواردنێکی تەندروست بخۆن, جوڵەیان زیاد بکەن و لە ئه
 ەت هەبێت، ئەوا دابەزاندنی کێش بۆیم نەخۆشیولێکان بەدووربن. ئەگەر ئەحخواردنەوە ک
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کەش بۆ ییهەبێتە هۆی باشکردنی ئەنجامی پشکنینی جگەر و نەخۆشدمەودایەکی تەندروست، 
 بەرەو باشتر دەگەڕێنێتەوە.

 

 نەخۆشی گورچیلە
ەکەن و ئاوی زیادە و دگورچیلەکانی تۆ دوو ئەندامی شێوە فاسۆلیان، کە پاڵفتەی خوێن 

ەبنە میز، هەروەها یارمەتی ڕێکخستنی دەدەن، کە دچالاکییەکان فڕێ پاشماوەی زیندە
 ەدەن تا لەشت تەندروست بمێنێتەوە.د پەستانی خوێن

 یفتهنەخۆشی گورچیلە واتە گورچیلەکان زیانیان بەرکەوتووە و ناتوانن وەک پێویست پاڵ
بێتە هۆی دهوەها هەر ەکات کە پاشماوەکان لە لەشدا کەڵەکەبن، خوێن بکەن. ئەم زیانە وا 

 کێشەی تریش کە زیان بە تەندروستیت بگەیەنێت.
ەکات، کە دقەڵەوی ئەگەری توشبوون بە دەردەشەکرە و بەرزی پەستانی خوێن زیاد 

سەرەکیترین هۆکاری نەخۆشی درێژخایەنی گورچیلەن. توێژینەوە نوێکان پێشنیازی ئەوە 
قەڵەوی بۆخۆی لەوانەیە ببێتە هۆی ەکەن کە تەنانەت لە نەبوونی ئەم مەترسییانەشدا، د

 کە خێراتر بکات.ییهنەخۆشی درێژخایەنی گورچیلە و بەرەوپێشچوونی نەخۆش
کە هێواش ییهئەگەر لە سەرەتاکانی ئەم نەخۆشییەدا بیت، کێش دابەزاندن لەوانەیە نەخۆش

بخۆی بکاتەوە و گورچیلەکانت تەندروست تر بۆ ماوەیەکی زیاتر. لەگەڵ ئەمەشدا خواردنێک 
سنوری  ی کەمبێت، پەستانی خوێنت لەژێر کۆنترۆڵا بێت و شەکرەی خوێنیشت لەوێکە خ

 تەندروستدا بێت.
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 کێشەکانی سکوزا
ەکات، هەم بۆ دایک و دکێشی زیاد یاخود قەڵەوی مەترسی ئەو کێشە تەندروستییانە زیاد

زیاد یاخود قەڵەو کە کێشی  سکپڕهەم بۆ کۆرپە، کە لە کاتی دووگیانیدا ڕووئەدات. ژنی 
 ەبێتدمەترسی تووشبوون بەمانەی خوارەوەی زیاد  تبێ
  (.زیاد بوونی شەکری خوێن لە کاتی دووگیانیدا)یسکپڕپەیدابونی دەردەشەکرەی -
ەبێتە ددا، گەر چارەسەر نەکرێت سکپڕیی:بەرزە پەستانی خوێن لە کاتی سکپڕ ژەهراویبوونی -

رپەش. وەك پێوسیتی نەشتەرگەری قەیسەری و ۆۆ کند هەم بۆ دایک و هەم بوهۆی کێشەی تو
یاخود قەڵەو لە  اڵی دایکی کێش زۆرسکپڕی منماوەیەکی زۆر بۆ گەڕانەوە بۆ باری پێش 

دان تا پێش كاتی خۆیان لە دایک بن، بە مردووی لە دایک بن)مردن دوای مەترسیەکی زۆرتر
 .بێتههپەتکیان  بیست حەفتەیی(، کێشەی بۆری دەمار ناتەواوی لە مێشک و درکە

ئافرەتی سكپڕ کە کێشیان زۆرە ئەگەریان زیاترە کە بەرهەڵستی بۆ ئینسۆلین و بەرزی 
ەکات دشەکری خوێن و پەستانی خوێن پەیدابکەن. کێشی زۆر هەروەها ئەو مەترسییانە زیاد 

ەوی توندیش ئەبێتە درێژ کردنەوەی ماوەی ڵنەشتەرگەری و بەنجدا هەن، قە ڵکە لەگە
 ەری و لەدەستدانی خوێن.نەشتەرگ

ری دوور لەسەر هەم دایک و بەدەستهێنانی کێشێکی زۆر لە کاتی سكپریدا ئەبێتە هۆی کاریگە
دایکەکە بە کێش زۆری یاخود قەڵەوی لەپاش  اڵ. ئەم کاریگەرییانە مانەوەیهەم من

لە  ەگرێت. مەترسییەکی تر ئەوەیە کە مناڵەکە کێشێکی زۆر بەدەستبهێنێتدمنداڵبوون لەخۆ
 کاتی مناڵی یاخود لە داهاتوودا وەک پێگەشتوویەک

ئەگەر تۆ سكپریت ، ئەوا پێویستە ئاگاداری ڕێنماییە گشتییەکان بیت لەسەر بەدەستهێنانی 
 کێش. لەگەل پزیشکەکەتدا بدوێ دەربارەی کێشی دروست.

پێویستە سەرەتا لەگەڵ  ەتەوێت سك بكەیت،دئەگەر تۆ کێشت زۆرە یاخود قەڵەویت و 
دەربارەی کێش دابەزاندن. گەیشتن بە کێشی دروست پێش سكپری  تزیشکەکەتدا بدوێیپ
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یە ئەگەری کێشەکانی پەیوەست بە کێشی زۆرەوە کەمبکاتەوە. ئەو ژنانەی کە کێشیان هلەوان
هزۆر یاخود قەڵەون پێویستە لەگەڵ پزیشکەکانیاندا, بدوێن دەربارەی سنووردانان بۆ بەد

 .بوون لەکاتی سكپریداستهێنانێ کێش و چالاک
ەکاتەوە بۆ دتەندروستییەکان کەم  ییهاڵبوون مەترسلەدەستدانی کێشی زیادە لەپاش من

بوو، ئەوا دابەزاندنی کێش ئەگەری  سکپڕینە، ئەگەر ژنێک تووشی دەردە شەکرەی کاتی ونمو
 .ەکاتەوە لە داهاتوودادپەرەسەندنی شەکرە کەم 

ی کێشی لەشت مەترسی تووشبوون بە کۆمەڵێک  5دنی %ئەگەر تۆ کێشت زۆرە، ئەوا دابەزان
نە وی  دەردەشەکرە. واتە بۆ نمو 2ەکاتەوە، لەوانە نەخۆشییەکانی دڵ و جۆری دنەخۆشی کەم 

هپاو 2ند کەمبکەی. دابەزینێکی هێواش لە نیو بۆ هپاو 10ند بی، پێوسیتە هپاو 200گەر تۆ 
یترین  ڕێگایە هەفتەیەکدا تەندروستە و بێوه ند لەهپاو 3ند لە هەفتەیەک یاخود کەمتر لە 

 بۆ دابەزاندنی کێش.
   

 -دانەوێڵە پاکراوەکان )نانی سپی، پاستا، برنجی  با نیوەی دەورێکەت میوە و سەوزە بێت
سپی( لابدە و بیگۆڕە بە دانەوێڵەی تەواو)نانی گەنمی تەواو، برنجی بۆر، خواردنی لە جۆ 

 دروستکراو. 

 -لاوازە )کەم چەورییە(، وەک گۆشتی کەم چەور،  ەی پرۆتین وەرگرە کەچێژ لەو سەرچاوان
 پاقلەمەنی فاسۆلیا، سۆیا، گوێز و چەرەس.. خواردنی دەریایی،

بۆ ئەو کەسانەی کە قەڵەون و کێشەی تەندروستییان هەیە، نەشتەرگەری کێش دابەزاندن 
کاریگەرن لە دابەزاندنی  یەکێکە لە بژاردەکانی چاەرەسەر. ئەم نەشتەرگەرییانە بینراوە کە

 کێش و کەمکردنەوەی مەترسی بۆ کۆمەڵێک کێشەی تەندروستی
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 مناڵدا وی لهڵهرباری کێش و قهسه
مێردمناڵ پێش چوونە قوتابخانە کێشی سەرباری لەش یان قەڵەوییان هەیە و  5لە  1 

 بێت. دهئەمەش لەگەڵ تیپەڕبوونی کاتدا پتر 
جار زۆرتر ئەگەریان هەیە کە گەورەش بن  هەر  بە قەڵەویی  5ئەو مناڵانەی کە  قەڵەون  

 بمێنەوە .
کردووە کە ملوێنان کەس تیایدا بەشداری  ئەنجامی بەردەوامی چەندین ساڵەی توێژینەوەکان 

ەخات ، ئەمەش ئەوە دپەیوەندی نێوان کێشی سەرباری  لەش و  قەڵەوی و شێرپەنجە دەر
 کدانەوەیەکی تر  هەڵناگرێت .ەگەیەنێت بەوپەڕی متمانەوە هیچ لێد

ەبێت لەبەر ئەوە دمەترسییەکانی تووشبوون بە شێرپەنجە  هەتا کێش زۆرتر بێت زۆرتر 
ەوترێت ) پەیوەندی ابین لە ڕاستی پەیوەندییەکە ، ئەمەش  پێیدەتوانین زۆرتر دڵنید

دەبنە  کاریگەری کەڵەکە بوو ( ڕوونکردنەوەی باش هەیە کە چۆن چەورییە خانە سەربارەکان
 . هۆی شێرپەنجە

 پەنجە پشت بە کۆمەڵێکمەترسی کەسێک بۆ تووشبوون بە شێر 
  -هۆکاری جیاواز ئەبەستێت لەوانە : 

 ئەو هۆکارانەی کە ناتوانرێت بگۆڕێن وەکو / تەمەن ، بۆماوەیی .•
 هۆکارەکانی تری شێرپەنجە وەکو / قەڵەوی ، بەکاربردنی تووتن ، تیشکی خۆر .• 
ەسە  ەکەن ، بەڵام  ئەمە واتای ئەوە نییە کە ئەو کدبوون بە شێر پەنجە زۆر مەترسی تووش 

 بێت .دهپەنجە  بە تەواوەتی تووشی شێر
ەبنە دەبێت کە ئەم هۆکارانە دبەڵام کاتێک کە لە هەموو دانیشتوان ئەڕوانین بۆمان ئاشکرا  

 هۆی ئەوەی خەڵک زۆرتر تووشی شیرپەنجە ببێت.
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:مهشتههشی به  

 کۆنیشانەی زیندەپاڵی
ە لەکۆمەڵە بارێکی ناساغی، پێکەوە دەردەکەون ئەگەری نەخۆشی دڵ و لێدانی مێشک و یبریتی

 (1) دەردەشەکرەی جۆری دوو زیاد دەکەن.

وان لەمانەی خوارەوەی هەبوو ئەوا ونگە وسک، دهەرکەسێک لەگەڵ وورگنی واتە قەڵەوی ته
 (2)ت.بە کۆنیشانەی زیندەپاڵی ناوزەد دەکرێ

 . بەرزی ئاستی شەکری خوێن.1

 . فشاری خوێن.2
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 . بەرزی نیشاندەرەکانی سووتانەوە.3

 . بەرزی نیشاندەرەکانی مەینی خوێن.4

 . بەرزی چەورییەکانی خوێن.5

انە، لەهەموو نەخۆشێکدا لەوانەیە ببینرێت وپێی ناوترێت کۆنیشانەی یئەم بارەناتەندروستی
 زیندەپاڵی گەر قەڵەوی 
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ی لەگەڵ نەبێت. ئەم کۆنیشانەیە بڵاوە، لە ئەمەریکا دوو لەسەرسێی مرۆڤی پێگەیشتوو ورگ
 بەدەستیەوە دەناڵێنێت.

 :هۆکانی

بۆ  نزۆری پەیوەندی بەزیادە کێش و قەڵەوییەوە هەیە، هەروەها ئەوانەی کە ناهەستیار
 (3)لین لەوانەن تووشدەبن.ۆکاری ئینس

 (4)هۆکاری ڕێخۆشکەر

 ەری تووشبوون بەم کۆنیشانەیە زۆرتر دەکات.ئەم هۆکارانە ئەگ

 . تەمەن: ئەگەرەکە لەگەڵ تەمەندا زیاد دەکات.1

 ە.تر. ڕەگەز: هیسپانی بەتایبەتی مێینەی هیسپانی، مەترسی تووشبوونیان زۆر2

 . قەڵەوی. 3

 . دەردەشەکرە.4

 خەوە خنکان. وتر: وەک نیشتنی چەوری سەرجگەر, پۆرگادنی هێلکەدان  یشنەخۆ. 5

 (5) ماکەکان:

ئەگەری تووشبوونت بە نەخۆشی شەکرەی جۆری دوو، نەخۆشیەکانی دڵ وبۆریەکانی خوێن، 
 دەرەنجامی گیرانی بۆریەکانی خوێنبەری دڵ بەکەڵەکەبوونی چەوری،
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 (6, 5)خۆپارێزی

 گۆڕینی شێوازی ژیان وخواردن لەوانەیە دوورت بخاتەوە لەوەی تووشی کۆنیشانەکە ببیت:

 ڕۆژەکان، نیوکاتژمێر وەرزش.. زۆرینەی 1

 . خواردنی هێندێکی باش سەوزە، میوە، گۆشت و دانەوێڵە.2

 . چەوری تێر لەخواردندا زۆر بەکەمی بەکاربهێنرێت.3

 . خۆت لەخواردنی شتی سوێر وخوێیاوی دووربخەرەوە.4

 . کێشت بەجێگیری بپارێزە.5

 . جگەرە مەکێشە.6
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 میهنۆشی به

 کانهزپارێ
 

 پارێز کانیزانستییه جۆره

 ئاتكینی: پارێزی-1
 ئاتكینی,تیشك خواردنی رێگەی

 ئاستی كردنی كۆنترۆڵ سەر ئەخاتە

 رێگەی لە لەشدا, لە ئینسۆلین

 . شەكرەوە كەم خواردەمەنی
 دەوڵەمەند خواردەمەنی خەڵكی ئەگەر بە

 لەشیان ئینسۆلینی ئاستی بخۆن, شەكر

 ەبێتەوە.د ەرزب و ەبەزێتددا بەخێرایی

 لە وا ئینسۆلین ئاستی نەوەیوبو بەرز

 خۆراك ناو وزەیەی ئەو ەكاتد لەشی كە

 , هەڵیبگرێت لەشیدا لە وەریگرتووە
 چەوری ەكاتد لەش لە وا شەكر كەمی

 بەكار وزە سەرچاوەی وەك هەڵگیراو

 بهێنێت.
 خواردنی لەسەر خەڵك هۆیەوە بەم

 خواردنی لە ەكەونەوەددور ئاتكین

 بخۆن. پرۆتین و چەوری نەكهد ئارەزوو چەند ەتوانند بەڵام )شەكر( ییتایدرهكاربۆه
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 پزیشك بە راوێژ پێویستە ەهێنند بەكار ئاتكین پارێزی ئەوانەی كاتدا هەندێك لە باوە وا

 بكەن.
 تێبینی:

  کرێت.باسده درێژی به داشهبه مئه کۆتایی له کهپارێزه گرنگی ربهله
 

 :خۆراك بازنەی-2
 و كاربۆهیدرات %40 بردنی بەكار بەرێژەی خۆراكە راگرتنی هاوسەنگ خۆراكی بازنەی امانجیئ

 ئاستی كۆنترۆڵكردنی سەر ەخاتەد تیشك هەروەها . ژەمێكدا هەر لە چەوری%30و پرۆتین30%

 بەراورد بە كێش دابەزاندنی لە سەركەوێت زۆرتر  ئەنجامدا لە دەگونجێت ئەمەش كە ئینسۆلین,

 تر. ەكانیرێگ بە
 و پرۆتینەكان ,كەم دەدات كاربۆهیدرات بەرزی جۆری بەكاربردنی هانی خۆراكییە بازنەی ئەم

 . چەرەس و ۆکادئەڤۆ و زەیتون رۆنی وەك چەوری

 
 كیتۆ: خواردنی-3

 تری. هێنانی بەكار بۆ ەگەرێند ئێستادا لە  هاتووە,بەكار گەشكە چارەسەری وەك هساڵ دەیان
 بە هەیە دەنگۆ , خۆی ەگرێتەد چەوری وزیادكردنی اربۆهیدراتك كەمكردنەوەی ئەمەش

 سوتەمەنی وەكو چەوری كە ئەدات لەش رێگەی ئەمە بەڵام بێت ئێمەوە رای پێچەوانەی

 . یتكاربۆهایدره نەك بسووتێنێت
 و بەرازیلی چەرەسی و ۆداکئەڤۆ ئەوەی وەكو دروست چەوری داخۆراك لە چەوری هێشتنەوەی بۆ

 . خۆراكانە ئەم بۆ ەكرێتدزیاد ئازادانە بەشێوەی  زەیتون رۆنی و ماسی رۆنی
 بوون كیتۆن بە كرداری رێگەی لە و تەمەنیوسو بۆ چەوری شكاندنی هۆی ەبێتەد خۆراكەكە

 .. كیتۆنەكان دەوترێ پێی كە ئەكات دروستك مژادێك
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 كەسانەی لەو هەیە خوێنیان كیتۆنی بوونی ترش نەخۆشی مەترسی خۆراكانە ئەم بەكارهێنەرانی

 (DIABETIC COMA)شەكرەیی چونیلەهۆش هۆی ببێتە لەوانەیە هەیە نیەكیا شەكرەی جۆری
 مردن. و

 هەن دڵخۆشكەر توێژینەوەی چەندین  كەمترە یان ساڵ دوو تەمەنیان توێژینەوەكان هەرچەندە

 كێش لەدەستدانی چالاكی زنجیرە و تەندروستی شەكرەو چارەسەركردنی بە پەیوەندیدارن

 لەش. پێكهاتەی گۆرانكاریو
 تێبینی:

  کرێت.باسده درێژی به داشهبه مئه کۆتایی له کهپارێزه گرنگی ربهله

 
 :گیاییەكان)سەوزەكان( خواردنە-4

 رووەكی لە هەن جیاواز كیێكۆمەڵ خۆرن.رووەك زۆر تەندروستی و رەوشتی تیمەبەس بۆ كەسانێك

 نیمچە رووەكی, ئۆڤۆ زیندوو, رووەكی خۆراكی ئۆڤۆ, ۆلاكت میوەیی, ,رووەكی رووەكی )لاكتۆ :

 ەیوخواردەمەنی هێلكە لە جگە كە ئۆڤۆن لاكتۆ جۆری لە رووەكییەكان زۆرینەی رووەكی(.
 ناخۆن. ئاژەڵییەكان خواردنە نەبێ هەنگوین و شیرییەكان

 متركە كەمەو كێشیان ەكانیرووەكی كە داوە نیشانیان داساڵەكانی لەكۆتا لێكۆلینەوەكان

 ەژین.د زیاتر  خۆر گۆشت كەسانی لە گشتی بەشێوەیەكی . ەوەینەخۆشی دەست بە ەناڵێنند
 

 کی)ڤێگانی(:روه خواردنی-5
 كە شتێك هیچ ەكانیڤێگانی – خواردن نەك فیلۆسۆفی و ژیان رێگەی لە جۆرێكە زیاتر ڤێگانیزم

 بۆ تەنیا ەكانیڤێگانی .ناخۆن هەنگوینیش و شیرەمەنییەكان هێلكەو تەنانەت بێت ئاژەڵەوە لە

 بروایان ئەوان ەیكەن.د رەوشتی و ییژینگە مەبەستی بۆ بەڵكو ناكەن ئەمە لەشیان تەندروستی

 . ەڕمێتددا درێژخایەندا كاتێكی لە و ژینگەكەمان بۆ زیانبەخشە جوتیاری تازەی رێگەی وایە
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 ژێرزەوی كەمتر نئاژەڵا , ئەبێت باشتر ژینگە بخوات رووەكی خواردەمەنی كەس هەموو ئەگەر

  ەژین.د باشتر دەروونی و جەستەیی  ژیانێكی خەڵكی  ەهێنرێت,د بەرهەم زۆرتر خواردن ئەخرێن,
 

 كێش: چاودێریكەری خواردنی-6
 . كۆمەڵی پشتگیری و وەرزش و خواردن رێگەی لە كێش دابەزینی سەر ئەخاتە تیشك
 دەستی دابەزاندبوو كێشی ەل ێكبر كە كەسێك لەلایەن (1960) ساڵی لە كێش چاودێری دەزگای

 دروست  گروپێكی هاورێی کكۆمەڵێ لە بگەرێتەوە یوپێشو كێشی نەك ئەوەی ترسی لە پێكرد،

 هەیە. لقی جیهاندا هەموو لە گەورەیەو كۆمپانیایەكی چاودێریكەر كێش ئێستا  كرد.
 هەردوو ,لە بێت داربەش ئۆنلاین بە یان نامە گۆرینەوەی یان ئامادەبوون بە ەتوانێتد بوو بەژدار

 ان.وبەشداربو بە ەدرێتد وشیاری زۆرو پشتگیریەكی بارەكەدا
 

 : باشوور رۆخی خواردنی-7
  پێكرد دەستی دڵەوە پسپۆرێكی لەلایەن باشوور رۆخی خواردنی

 ئاستی كۆنترۆڵكردنی سەر ەكاتەد ئاڵمۆن(.جەخت )ماری خۆراكیزانی پسپۆری . ئەگاتسون( )د.

 خێرا. شەكری بەرامبەر لە چر كەم خاوی شەكری یسودەكان و ئینسۆلین
 لێ پشتگیری كە شەكر زۆر و چەوری كەم خواردنی لە بوو هیوابراو ئەوەی لەبەر ئەگاتسۆن دكتۆر

 رۆخی خواردنی سەر خستە هێمای (1990) ساڵی لە دڵ ئەمریكی كۆمەڵەی لەلایەن ەكردد

 .باشوور
 . پارێز وەك نییە كاریگەر درێژخایەندا ماوەی لە چەوری كەم خواردنی بوووا بڕوای ئەو
 
 : خاو خواردنی-8
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 بەتەواوی و نەكراون ئامادە كە ەگرێتەوەد خواردەمەنییانە و خواردن ئەو خاو خواردنی

 . ئۆرگانین و ڕوەكن پێكەوەبەستی
 خواردنی چواری لەسەر سێ كەم لانی كە وایە بڕوایان خاو خواردەمەنی لە پسپۆر كەسانی

 و ڤێگانین كۆمەڵەیە ئەم گرنگی ژمارەیەكی . پێكهاتبێت نەكوڵاو خواردنی لە ستەپێوی كەسەكان
 بن. ئاژەڵی كە ناخۆن خواردنەوەیەك و خواردن

 : خاو خواردنی لە هەن سەرەكی جۆری چوار

 . خاو گۆشتخۆری و خاو گشتخۆری , خاو گانیی,ڤ خاو گیایی

 : ناوەڕاست سپی دەریای خواردنی-9

 خواردنیەخەنەسەرد تیشك زۆر بەتایبەت ئەوروپا باشوری ناوەڕاست, یسپ دەریای خواردنی

 باشوری ئیسپانیاو لە هەریەكە لەئێستادا .ئیتاڵیا باشوری و یۆنان و كریت یدورگە كیلخە

 . نییە ناوەڕاستیشەوە دەریای بە سنوری پرتوگال ,گەرچی ەگرێتدلەخۆ پرتوگالیش و فەرەنسا
 دانەوێڵە و گوێز و پاقلەمەنی و تازە میوەی و ڕوەكی خواردنی زۆر برێكی لەسەر جەختكردنەوەكە

 سەرەكی بەشی ماست و پەنیر  چەورییەكان, خواردنە سەرەكی سەرچاوەی وەكو زەیتون ڕۆنی و

 بڕێكی , هەفتەیەكدا لە هێلكە چوار ,تا باڵندە و ماسی لە مامناوەند بەشێكی و شیرەمەنییەكان

 . مەی خواردنەوەی لە مامناوەند بۆ كەم برێكی  ,سور گۆشتی لە بچوك
 بەشێوەیەك چەوری، لە دێت پێك ناوەڕاست سپی دەریای خواردنی سێی لەسەر یەك لە پتر

 وەرگیراو. وزەی هەشتی لەسەدا تێری چەوری

 ,كە كراوە لەسەر پێبەستراوی پشت لێكۆڵینەوەی زۆرترین ناوەڕاست سپی دەریای خواردنی

 پشتڕاست نەخۆشی مەترسی كەمكردنەوەی و مرۆڤ یانیژ كردنی باشتر بۆ بەكارهێنانی

 كراوەتەوە.
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 : ڕۆژئاواییەكان خواردنە مەترسیەكانی

 لێكۆڵینەوەیەكیان تیمەكەی لەگەڵ ،فەرەنسا )مۆنتیپیلەر(, لە ئەكبەرالی( )تەكسیم دكتۆر

 و شیرینی زۆر لەبڕێكی پێكهاتووە كە ڕۆژئاوایی خواردنی شێوە كە خست دەریان ئەنجامدا,
 ئەمریكی )ڕۆژنامەی لە لێكۆڵینەوەیان ئەم . ەكاتد زیاد مردن زوو ڕێژەی , سورەوەكراو خواردنی

 . بڵاوكردۆتەوە پزیشكی(دا
 ی,نەخۆش و تایبەت تەمەنێكی لەسەر خواردن :كاریگەری تویەتیوو ئەكبەرالی( )تەكسیم دكتۆر

 لە هەیە گشتگیریان شێوازی لێكۆڵینەوانە لەو هەندێك بەڵام .كراوە لەسەر زۆری لێكۆڵینەوەی

 . دا پیری لەتەمەنی گشتی بەشێوەیەكی تەندروستی و خۆراك نێوان پەیوەندی دیاریكردنی
 ئەو تەمەنیاندا نیوەی لە كە كەسانەی لەو پیری دەركەوتنی بزانین كە داوە ئەوەمان سەرنجی

  . هەیە دا( تەندروست خواردنی )جێگرەوەی تیلیس لە كە بەكاردێنن خۆراكانە
  مەترسی خواردنە لیستی لەو لایانداوە كە  بەشداربووانەی ئەو كە دۆزیوەتەوە ئەوەیان تیمەكە

 بووە پتر تریشیان هۆكاری بە مردن هەم خوێن بۆریەكانی و دڵ بە پەیوەندیدار مردنی هەم
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 . بەڕۆژووبوونی ناو بەناو10
 بەڕۆژووبوونی ناو بەناو چییە؟ 

و یەكێكە لە رێگا باوەكانی دابەزاندنی كێش, كە لەم دواییەدا بووە بە بەڕۆژووبوونی ناو بەنا
 جێی سەرنج و گرنگیپێدانی زۆرێك لە خەڵك و پسپۆڕانی بواری لەشجوانی.

 پارێزەكە بریتییە لە دووركەوتنەوە لە هەموو خواردنێك بۆ ماوەیەكی درێژخایەن. 
هەیە, بەپێی توانا و خواستی چەند رێگایەكی جۆراوجۆر بۆ پەیڕەوكردنی ئەم رێجیمە  

 كەسەكە.
ەكەین و باسی سوود و زیانە دلێرەدا ئاماژە بە رێگا جیاوازەكانی بەڕۆژووبوونی ناو بەناو 

كانی ئەكەین. بۆ ئەوەی تۆی خوێنەر بزانیت ئەم جۆرە رێجیمە بۆ تۆ گونجاوە یان نا, وە كام 
 ڕێگایەی بۆ تۆ باشترینە.
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 بەناوڕێگاكانی بەڕۆژووبوونی ناو 
 16:8رێگای  .1

ەكات, دباوترین رێگای ئەم جۆرە رێجیمەیە. ئەو كەسەی كە ئەم رێگایە پەیڕەو  16:8رێگای 
دەخوات. بەڵام لە كاتی كاژێردا نان  8ەبێت و لە ماوەی دكاژێر بەڕۆژوو  16ڕۆژانە بۆ ماوەی 

كەسەكە بەپێی  خواردندا باشتر وایە دووركەوێتەوە لە خواردنی زۆر چەور و زۆر شیرین.نان
 ەبژێرێت.دبەرنامەی ژیانی ڕۆژانەی كاتەكان هەڵ

 بخۆ –بوەستە  –بخۆ  .2
جارێك یان دوو جار لە  ،كاژێر 24ئەم رێگایە بریتییە لە بەڕۆژووبوون بۆ ماوەی 

هەفتەیەكدا. ئەو رۆژانەی كە بەڕۆژووە, كەسەكە هیچ ناخوات جگە لە ئاو و ئەو 
, ەیشەكر. ئەو ڕۆژانەش كە بەڕۆژوو نی ێە وەكو چای بیخوردنەوانەی كە كالۆری تیادا نی
 ئاسایی وەكو جاران نان ئەخوات.

 5:2.ڕێجیمی 3
ڕۆژیش خواردن كەم  2ەخوات. دڕۆژ بە ئاسایی نان  5لەم جۆرەیاندا, كەسەكە لە هەفتەیەكدا 

م ەبژێرێت, بەڵادكالۆری لە ڕۆژیك دا. ڕۆژەكان بەپێی گونجاندنی خۆی هەڵ 500ەكاتەوە بۆ د
 ڕۆژ بەسەریەكەوە بەڕۆژوو بێت. 2 نابێت

 .ڕێجیمی جەنگاوەر4
ڕێجیمی جەنگاوەر ڕێگایەكی زۆر كاریگەرە بۆ بەڕۆژوو بوونی ناو بەناو. ئەو كەسەی كە ئەم 

ەبێت. بەڵام لە كاتی دكاژێر بەڕۆژوو  20ەكات, ڕۆژانە بۆ ماوەی دڕێگایە پەیڕەو 
م و بچووك لە سەوزە و میوە یاخود پرۆتین ەتوانێت چەند پارچەیەكی كەدبەڕۆژووبووندا 

ەخوات. ژەمەكە بكەوێتە دەبێت و بەشەو یەك ژەمی گەورە دبخوات. بە درێژایی ڕۆژ بەڕۆژوو 
 ەكات.دشەوەوە باشترە چونكە لەشی مرۆڤ بە شەو ئاسانتر خواردن هەرس 
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 ئەمانەی خوارەوە تەنیا بەشێكن لە    
 سوودەكانی ئەم پارێزە

 كێشدابەزاندنی  .1
 لین و ڕێژەی شەكر لە خوێنداۆڕێككردنەوەی هۆرمۆنی ئینس .2
 بەهێزكردنی كۆئەندامی بەرگری لەش و پێشگیری لە نەخۆشی .3
 نەهێشتنی چەوری دەوری كەمەر .4
 .زایمەرلئهیارمەتیدانی تەندروستی مێشك و ڕێگری لە نەخۆشی  .5
 

 زیانە لاوەكییەكان چین؟
ەكات بۆ دەكرێت هەندێك كاریگەری لاوەكی لێ بكەوێتەوە, كەوا بەڕۆژووبوونی ناو بە ناو د   

 هەموو كەسێك گونجاو نەبێت:
 كەم خەوی .1
 لە دەستدانی ماسولكە .2
 دڵەكزێ .3
 سەرئێشەو كەمی هزر .4
 سكچوون .5

ئەگەر هەر یەك لەم بارانەت تێدایە, باشتر وایە پێش ئەوەی دەست بكەیت بە پارێزەكە 
 ەرگریت:ڕێنمایی پزیشكەكەت و

 نەخۆشی شەكرە .1
 نزمی پەستانی خوێن .2
 لاوازی كێشی جەستە .3
 یان شیردان سکپڕی .4
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 سکپڕیكاتی هەوڵدان بۆ  .5
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 پارێزی ئاتکین
لەلایەن )ڕۆبەرت ئاتکین(ەوە دانراوە، گوایە نەخواردنی کاربۆهایدرەیت گرنگە بۆ دابەزاندنی 

( 1)وازی دەمێنێتەوە پاش ئەم پارێزە،لا مرۆڤەکە بە کە کێش، بەڵام هیچ بەڵگەیەک نییە،

چەوری  چونکە هانی خەڵک دەدات پڕۆتین و (2)ەکانی دڵ زیاد بکاتیلەوانەیە ترسی نەخۆشی
ڕاستە خواردنی کالۆرییان کەمدەبێتەوە، بەڵام جۆر  (3).تێر بەکاربهێنن لەپارێزەکەدا

 (4)وچەشنایەتی ڕەچەڵەکە خۆراکیەکانیان دەگۆڕێت

 قۆناغەکانی پارێزی ئاتکین:

 جۆرێک به لەلایەن پسپۆڕی دڵ، دکتۆر ڕۆبەرت ئاتکین وە دانراوە ڕێخراوە 1970لەساڵی 
 بەشێوەیەکی بەرچاو خۆراکی کاربۆهایدرەیتی لەخواردندا کەم بکرێتەوە.

 چوار سوودی هەیە: 

 . دابەزاندنی کێش.1

 . پاراستنی کێشی لەش.2

 . مسۆگەرکردنی تەندروستی.3

 . ڕێگە لە نەخۆشییەکۆنینەکان بگرێت.4

دکتۆر ئاتکین، خواردنی کاربۆهایدرەیت، بەتایبەتی شەکر، فرکتۆز و ئاردی سپی بەهۆی 
 قەڵەوی دەزانێت. و زیادەکێش

کاتێک کە کاربۆهایدرەیت ناخورێت یان کەم دەخورێت زیندەکارلێکی لەش بەناچاری، چەوری 
چێتە بارێکەوە پێی دەڵێن )کیتۆسس( ئەمەش یارمەتی دەتوێنێتەوە بۆ بەدەستهێنانی وزەو دە

 لەدەستدانی چەوری لەش و دابەزاندنی کێش دەدات.
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کەسێکی ئاسایی کە برسی دەبێت وخواردن دەخوات دەبێت ئاستی گلوکۆزی خوێن نزم 
لین( خوێنیان نزمە، بەڵام ۆبووبێتەوە، زەنگی لەش لەم کاتەدا برسێتییە، و)ئینس

دەخوات پەنکریاس ئینسۆلین بەپێی تیابوونی شەکرەمەنی ناو خۆراک بۆ  کەخۆراکێکی ئاسایی
 لەخوێندا بەرز دەبێتەوە. و ناو خوێن دەردەدات

ەند چپێڕستی تیابوونی شەکرەمەنی دەری دەخات ئایا خواردنەکە چەند شەکرەمەنی تێدایە و
 لێشاوی دەردانی ئینسۆلینە. پێویستی به

رستەیان نزمە، بەهێواشی شەکرەمەنیەکەیان هەڵدەمژرێت خۆراکی وەک پاقلەمەنی کە ئەم پێ
پێویستیان بەلێشاوی ئینسۆلین  درەنگتر ئاستی شەکری خوێن بەرز دەکەنەوە و بەهێواشی و و

 نییە، کەواتە پێرستی بەرزبوونەوەی ئاستی شەکری خوێنیشیان نزمە.
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ئاستی شەکری  میوەو دانەوێڵە پێرستی تیابوونی شەکرەمەنی و پێرستی بەرزکردنەوەی
ندا، نابێت ئەم خۆراکانە بخورێت. گەرچی یخوێنیان بەرزە، بۆیە لەپارێزی ئاتک

 سەرچاوەیەکی باشی کانزاو ڤیتامین وڕیشاڵ ودژەئۆکساندنن.

ت، لەدەرەوە وەک جێخەرەوە ڤیتامین ێلەبەر ئەمەیە ئەوانەی ئەم پارێزە دەکەن دەب 
 وکانزاکان وەک دەرمان بخۆن.

، شەکرەمەنی دەست ناکەوێت لەم پارێزەدا، ناچار دەبێت کە زیندەچالاکی کە زیندەکارلێک
بەرەو 

 شێوەی)کیتۆن(، کە دابینکردنی ووزەی پێویستی لەش، لە داڕمانی چەوری لەش ببات بۆ
لەچەورییەوە بەرهەم دێت، لەمەدا لە پارێزی )کیتۆ( دەچێت ، گەرچی جیاوازی ئەوەیە 

 دا دەخورێت.پارێزی ئاتکینچاو ین زیاتر لەر وپڕۆتلەگەڵ )کیتۆ(، چەوری کەمت

 (6, 5) پارێزی ئاتکین چوار قۆناغی هەیە
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 قۆناغی یەکەم: دەستپێک

 وزیاتر لەشێوەی )زەڵاتە، سەوزە(  گم کەمتر شەکرەمەنی )کاربۆهایدرەیت( و 20ڕۆژانە 
 .رێتزۆر پرۆتین دەخو لەگەڵیدا خۆراکی زۆر چەوری و

 قۆناغی دووەم: لەدەستدانی کێش

وردە وردە خۆراکی شەکرەمەنی زیاتر دەخوات لە شێوەی ئەو خۆراکانەی کاربۆهایدرەیتیان 
 بەشێوەی ڕیشاڵ تێدایە، دەتوانن پەنیری نەرمیش بخۆن.

 لەم قۆناغەدا، سەرباری خۆراکەکانی قۆناغی یەکەم دەتوانرێت ئەوشتانە بخورێت.

 گم شەکرەمەنی هەفتەی یەکەم 25__20

 ەی دووەمگم شەکرەمەنی هەفت 30

کگم( کێشی دادەبەزێنێت. ئەم قۆناغە بەردەوام 1گم شەکرەمەنی تا مرۆڤەکە دەڤەری ) 30
 کگم(ی کێش دادەبەزێنێت. 5تا  2،5کە )هدەبێت تا مرۆڤ

 قۆناغی سێیەم: پێش جێگیربوون لەسەر پارێزەکە

زاندنی زیاتر دەکرێت لەم قۆناغەدا دابەگم( 10هەفتەی )وردە وردە شەکرەمەنی لەخۆراکدا 
کێش لەسەر خۆیە، دەتوانن نەختینەی وەک نیسک وپاقلەمەنی بخۆن، میوە، سەوزەی 

 نیشاستەیی، یان گەنم یان ئاردی بۆر.

لەم قۆناغە بەردەوام دەبێت تا مرۆڤەکە دەگاتە ئەو دابەزاندنی کێشەی دەیەوێت و پاش 
 ەمێنێتەوە و دەچنە قۆناغی دواتر.ئەوە مانگێکی تر د
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 (7)بەردەوامی هەموو ژیان قۆناغی چوارەم:

لێرەدا شەکرەمەنی لە زۆر سەرچاوەوە وەردەگیرێت، بەڵام دەبێت بە وریایی ئاگایان لە 
یت دەتوانن بخۆن، ئەمەش بەپێی ویستی گم( کاربۆهایدره120_40کێشیان بێت، دەڤەری )

 کەسەکان دەگۆڕێت.

 دەبێت خۆیان لەم جۆرە خۆراکانە بپارێزن:

 مەنی وەک گەنمەشامی و پەتاتە.. سەوزەی زۆر شەکرە1

 مۆز. و . میوەی زۆر شەکرەمەنی وەک ئەناناس، مانگۆ2

 چکلێت، خواردنەوە شیرینەکان. . شیرینەمەنی: هەویرەمەنی، نوقڵ و3

 پاککراو وەک نان، پاستا. . شەکرەمەنی سادە و4

 

 :سوودەکانی

زێنیت وەک لەپارێزە (مانگ ئەم پارێزە، کێش زیاتر دادەبە12لێکۆڵینەوەیەک دەری خست )
  (8)ناسراوەکانی تر.

کاریگەری لەسەر  ئاستی شەکری خوێن و هەروەها بووەتە هۆی دابەزاندنی فشاری خوێن و
 کۆلسترۆڵ. جگە لەدابەزاندنی چەوریە بەدەکان و (9)چاکردنی تەندروستی دڵ هەبووە
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 (10)لایەنە بەدەکانی ئەم پارێزە:

 . سەرئێشە.1

 . سەرەخولێ.2

 ێکهەڵاتن.. دڵ ت3

 . هەستی ماندووی.4

 . گرفتی.5

 نائاسایی. ی. بۆنی هەناسە6

 (12, 11)ەو میزەڕۆ دروست دەکەن باش نییە.. بۆ ئەوانەی بەردی گورچیل7

دەبێتە هۆی ئۆکساندنی  . کارلێکی زیندەیی لەم پارێزەدا توخمی ئازاد دەردەکات و8
، دەرەنجامی ترسناک وکوشندەی شانەکانی لەش، کە لەگەڵ کەمی ئاستی پۆتاسیومی خوێندا

 نەخۆشیەکانی دڵی لێدەکەوێتەوە. 
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کەم چەوری تێری تێدا  ڕیشاڵ و شەکرەمەنی ئاڵۆز و لهباشترین پارێز، پارێزێکە پڕ بێت 
هەستیاری بەرامبەر ئینسۆلین زیاد بکات و  ت زیندەچالاکی لەش نەشێوێنێت وێبێت، تا بتوان

  (13)ەوە.نەخۆشییەکانی خوێنبەری دڵ کەم بکات
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 پارێزی کیتۆ
 ە ئەمڕۆ پارێزی کیتۆی نەبیستبێت.یکەس نی

زۆرکەم کاربۆهایدرەیت و چەوری زۆر، تا ئاستێک لە پارێزی)ئاتکین( دەچێت.  بریتیە لە
کاتێک کاربۆهایدرەیت زۆر کەم دەخورێت، زیندەکارلێکی لەشت ئەچێتە بارێکەوە پێی دەڵێن 

لەم بارەدا لەش وزە لەداڕمانی چەوری لەشەوە  (14)_کیتۆسس(نکیتۆ)پڕبوونی خوێن بە 
لەجگەردا دروست دەکات ، لەهەمان کاتدا ئاستی شەکری خوێن دادەبەزێت و ئاستی 

 بەزێنێت.لین(ی خوێن دادهۆ)ئینس

 (15)یەکێک لە سوودەکانی ئەم پارێزە ئەوەیە، هەست بەبرسێتی نامێنێت
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، تەنیا ئەو جۆرە خۆراکانە مەخۆ تکەیەکت بێت کە دەیخۆیپێویست ناکات ئاگات لەهەموو تی
 پارێزەکەدا نییە. لە کە

لێکۆڵینەوەکان دەریان خستووە کە ئەم پارێزە بەبەراورد بە )ئاتکین(و پارێزە کەم کالۆری 
وکەم چەورییەکانی تر، دوو هێندەو نیو کێشی لەش دادەبەزێنێت و سێ ئەوەندەی دابەزاندنی 

 (16)ی بۆ دەردە شەکرە دەکرێتکێش لەو پارێزانە

دەردانی  هۆی دروستبوونی گلوکۆز و کاتێک خۆراکێک دەخۆین شەکرەمەنی زۆرە، دەبێتە
کاتێک شەکرەمەنی ناخۆین،  ,سەرچاوەی یەکەمی وزەی لەش دادەنرێت ز بەۆئینسۆلین. گلوک

( لە زیندەچالاکی لەش وزەکە لەچەوری لەشەوە وەردەگرێت ئەمەش بە ئەنجامدانی )کیتۆن
 داڕماندنی چەوری لەش و خۆراکەوە وپێی دەوترێت )کیتۆسس(.

کیتۆسس بەشێکی ئاسایی پرۆسەی لەشە بۆ بەردەوامی ژیان کاتێک خواردنی کەم دەخۆین، یان 
 لەو کاتەدا جگەر چەوری دەگۆڕێت بۆ )کیتۆ( وەک سەرچاوەی وزە. قاتوو قڕی خۆراکە کە

کات کە بکەوێتە وەرگرتنی وزە لە چەوری وکیتۆن ئامانجی پارێزی کیتۆ ئەوەیە لەش ناچار ب
 )کیتۆسس(ەوە.

 ن، بەڵکو لەنەخواردنی شەکرەمەنی.کەییبەڵام ئێمە لەبرسێتی وقاتووقڕی خۆراکەوە نا

 

 :ئەو خۆراکانەی کە لەپارێزی کیتۆدا دەخورێت

 تر. ی. گۆشت، ماسی، مریشک و گۆشتەکان1

 ێرێژ.س. بەروبوومی شیر ماست، کەرێ، پەنیر، لۆرک، 2

 . چەرەسەکان.3
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 . خوێ وبەهاراتەکان.4

 . خواردنەوەکان ئاو، قاوە، چا بەتاڵی.5

 . هێلکە.6

 و، سەوزە گەڵا سەوزەکان.ه. زەڵاتە: برۆکلی، کا7

 . میوەی وەک ئەڤۆکادۆ.8

 . قارچک.9

 . زەیتوون.10

 بێری. زبلوبێری، بلاک بێری، ڕا ,شلیک . تووتڕکەکان؛11

 

 :ی کیتۆدا ناخورێتئەو خۆراکانەی لەپارێز

 . هەویرەمەنی.1

 . سوورەکراو.2

 . نانی سپی.3

 . شەکر، ئایس کرێم، شەکری گوێزی هیندی.4

 . خواردنەوە شیرینکراوەکان.5

 . سەوزەی پر نیشاستە وەک پەتاتە، گەنمە شامی.6

 . دانەوێڵەو پاقلەمەنی وەک فاسۆلیا، نۆک، نیسک.7
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 .ئەناناس و . میوەی وەک ترێ، مۆز، لیمۆ8

 . خواردنەوە کحولیەکان.9

 :سوودەکانی کیتۆ

هۆی دابەزینی کێش،  هکە لەش چەوری تێکدەشکێنێت، دەبێت (17). دابەزاندنی کێش:1
چەوری کەڵەکە دەکات، کەم دەبێتەوەو لەشت وزەکە لە  لەپارێزی کیتۆدا ئینسۆلین کە

 چەورییەوە دروست دەکات.

جۆری ئەو خۆراکانەی دەیخۆیت وشەکرەمەنی لەبەر ( 17). ڕێکخستنی ئاستی شەکری خوێن:2
 ە ئاستی شەکری خوێن دادەبەزێت.یتێدا نی

کیتۆ وەک چاوگی وزە چاکە بۆ مێشک. کاتێک شەکرەمەنی ناخورێت یان  (18, 17) . بیرتیژی:3
ئەمانە دەبنە هۆی  کەمتر دەخورێت، بەرزبوونەوەی لەپڕی ئاستی شەکری خوێن نامێنێت و

یرتیژی، لێکۆڵینەوەکان دەریانخستووە کەزۆر خواردنی ترشی چەوری چاکتر فرمانی مێشک وب
 (19)سوودی هەیە بۆ فرمانی مێشک.

 (21, 20). برسی نەبوون: دەبێتە هۆی تێرییەکی درێژتر لە ڕۆژدا.4

تا ئێستاش  و (17)(ەوە کیتۆ وەک چارەسەری پەرکەم بەکارهاتووە1900. پەرکەم: لە )5
 بێت.ڕێکی کەمتر دەرمان کۆنتڕۆڵی پەرکەمەکە پێویست دهبەلای کەمەوە بەب بەکاردێت و

ئاستی چەوری سیانی و کولسیترۆڵ دادەبەزێنێت، چەوری باش (19(. دابەزاندنی کولسیترۆڵ6
 )زۆر پرۆتین( زیاد دەکات چەوری بەد )کەم پرۆتین( کەم دەکاتەوە.

ی هەیە لەسەر زۆر لێکۆڵینەوە دەریان خستووە کە کایگەری زۆر (22) . فشاری خوێن:7
 ئاسایی بوونەوەی پەستانی خوێن.  دابەزاندنی فشاری خوێن و
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ش بەرگری لە کاری لەجۆری دووەمی دەردەشەکرەدا، له (23)لین:ۆ. هەستیاری لەش بۆ ئینس8
پارێزی کیتۆدا، ئەم بەرگرییە کەمدەبێت یان نامێنێت ولەش هەستیاری  ئینسولین دەکات، لە

 ن.دەبێت بۆ کاریگەری ئینسولی

 زیپکەی دەم وچاو ولەش کەم دەکاتەوە. (24). کاریگەری لەسەر پێستدروستی:9

  (25)ەکانی کیتۆ:دبهلایەنە 

 هەندێک ماکی بچووک وکورت خایەنی هەیە وەک

 . هێڵنج وڕشانەوە.1

 . سەرئێشە. 2

 . هەست بەماندوویی.3

 . سەرەخولێ. 4

 . خەوزڕان.5

 . بەرگەی وەرزش نەگرتن. 6

 ی.. گرفتی قابز7

 ڕۆژ یان هەفتەی یەکەمدا نامێنێت.بەخواردنەوەی شلەمەنی وئاوی پێویست لەچەند 

 (25) هەندێک کاریگەری درێژخایەنی هەیە وەک

 ناوجگەر. ی. بەردی زراوو بۆری زراو1

 . کەمی پڕۆتین.2
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 (26). بەردی گورچیلە. 3

 کانزا. . کەمی ڤیتامین و4

کانزاو ڤیتامینەکان بەشێوەی  زۆر بخورێت و پێویستە لەگەڵ پارێزی کیتۆدا، ئاو شلەمەنی
 (22)دەرمان وەربگیرێت.

 . بەرزبوونەوەی چەوری خوێن.5

 . دابەزاندنی ئاستی شەکری خوێن.6

 (26) . هێواش کردنەوەو وەستانی گەشە لە مناڵدا.7

 ( 5). دابەزاندنی ئاستی پۆتاسیۆم لە خوێندا.8

  (5) فۆسفۆڕ لە میزدا. ۆم وی. دەرهاویشتنی کالس9

. دەردانی ترشی یوریک لەمیزدا، لەگەڵ کالسیۆم وفۆسفۆرەکان دەبێتە هۆی بەردی گورچیلە 10
 ومیزەڕۆ.

 . تێکدانی سووڕی مانگانەو ئازاری سووڕی مانگانە.11
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کانیمهرههر و بهسهونو  

ردووە و لە سلێمانی لە دایکبووە، کۆلێجی پزیشکی لە زانکۆی موسڵ تەواو ک 1958ساڵی 
بڕوانامەی بۆرد)دکتۆرا(ی لە هەمان زانکۆ وەرگرتووە، یەکێکە لە پزیشکە ناسراو و 

(ی شاری سلێمانی، خاوەنی نەخۆشخانەی  ویڵهگشتی و قهری رگهشتهشارەزاکانی بواری )نه
دا 2007ساڵی  له بە ناوی نەخۆشخانەی )هەتوان(ەوە شاری سلێمانی له بوو تایبەتی خۆی

 ی کهکاره له وامهردهکی مامۆستایان بهڕهگه پۆلیکلینیکی قازی محمد له ئێستا لهدایخست و 
ەوە گۆڤارێکی مانگانەی پزیشکی بە ناوی نەخۆشخانەکەیەوە )هەتوان(  2002و لە ساڵی 

 .ی بووساڵ 20مساڵ یادی ، ئه دەردەکات

 .سلێمانینکۆی کۆلێجی پزیشکی زا له هپرۆفیسۆر و مامۆستایلە هەمان کاتدا 

چالاک و بە بەرهەمەکانی بوارە جۆربەجۆرەکانی  هدکتۆر هیوا عومەر یەکێکە لە نووسەر
 نوسین، ئەدەبی، وەرگێڕان، فەرهەنگ نووسی، توێژینەوە و فۆلکلۆری.. هتد.

 تا ئێستا ئەم چاپکراوانەی بڵاوکردۆتەوە:

حەسەن زیرەک.. نامیلکەیەک لەسەر  .1
ژیان و گۆرانیەکانی ئەم 

  .1976ونەرمەندە ساڵی ه



 یخۆیتده هکیت و پارووهۆ ئهت

 پرۆفیسۆر دکتۆر هیوا عمر احمد                                                                           189
 

 

 

 .1977راژەنینی لانکی مرۆڤایەتی، ساڵی  .2

 

 

 

  .1979مریشکە سوورە، چیرۆکی منداڵان  .3

 

 

 

 

  .1981دەرونزانی وەرگێڕان،  .4
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چیرۆک وەرگێڕان مەکسیم گۆرگی  -تۆنێل .5
1983.  

 

 

 

 

 

 .1983دەرمانگەری کوردی  .6

 

 

 

 

 پزیشکیی دادوەری. ماکانیبنه  .7
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  .1997نگی هەڵۆی پزیشکی فەرهە .8

 

 

 

 

 کوردی پزیشکی  .9

1997 
 

 

 

 

 نگی هیوارههفه .10

 هۆڵندی کوردی
1998 
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 ،چێئهبەڵێ بە بەهار   .11
چیرۆکی کۆمەڵێک  10وەگێڕانی 

چیرۆکنووسی جیهانی، لە 
بڵاوکراوەکانی دەزگای چاپ و 

  .2000پەخشی سەردەم 

 

 

 

 

 

 

فەرهەنگی پزیشکی  .12
   .2004خوێندکارانی زانکۆ 
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ئەتڵەسی رەنگاوڕەنگی مەمک  .13
2006. 

 

 

 

 

 

ئەتڵەسی رەنگاوڕەنگی  .14
 .2009ناوسکبینیی 
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 کرێتچاپ ده م زووانهبه م کتێبهئه

 نگی نگاوڕهسی رهتڵهئه

 پاڵیوی و زیندهڵهری قهرگهشتهنه

 

چاپنەکراوەکان مهرههبه  

. چیرۆکی خەونێکی سەوز. )چیرۆکی درێژ(1  

ڵێک چیرۆک( فڕێت )کۆمهنگوینیش دهه. پ2  
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رگێران(هوه -ر ریچ کوردستاندا ) مسته شتێک به. گه3  

رگێران(شی مرۆڤ ) پزیشکی_ وه. له4  

(ڵێک هۆنراوه)کۆمه !یکه. بڕوا نه5  

  کوردی ئینگلیزی(گرون ) ئینگلیزی کوردی_ مهنگی پیرهرهه. فه6

 


