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 ت ,لشدار بئۆنلاین ب كخراو یان بر
ھردوو حاتكدا پشتگیریكی زۆرو 

خوندەواری ھی بۆ بشداربوان.

٧-خواردنی رۆخی باشوور :
خواردنی رۆخی باشوور للاین پسپۆركی 

دوە دەستی پكرد (د.ئگاتسون) وە پسپۆری 
خۆراكیزانی (ماری ئامۆن).جخت دەكات سر 
كۆنترۆكردنی ئاستی ئینسۆلین وە سودەكانی 

شكری خاوی كم چر ل برامبر شكری 
خرا.

دكتۆر ئگاتسۆن ھمای خست سر خواردنی 
رۆخی باشوور ل سای (١٩٩٠)لبر ئوەی 

ھیوا براو بوو ل خواردنی كم چوری و زۆر 
شكر ك پشتگیری لدەكرد للاین كۆمی 

ئمریكی دڵ.
ئو بروای وای خواردنی كم چوری ل ماوەی 

. ر نیندا كاریگژخایدر


گۆڤارکی پزیشکی و ته ندروستیی گشتیی مانگانه یه 
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ئه م بابه تانه بخونه ره وه 

 کاتش چۆن کارئک
سر مترسی تووش 

بوون ب
 شرپنجی ممک ؟

خاوه نی  ئیمتیاز و      
سه رنووسه ر:
پرۆفیسۆر

 دكتۆر ھیوا عمر أحمد
دەستى نووسران

دکتۆر مھدی عزیز کاکی
دکتۆر عدنان عبدالله کاکى

دکتۆر ئازاد نورى
دکتۆر شکار له تیف

دکتۆر ھۆ ھیوا عمراحمد
دکتۆر شھن ھیوا عمراحمد

دکتۆر چرۆ محمد عبدالله
دکتۆر لیلى عبدالکریم

  كۆمپیوته ر و تایپ




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 کاتش کارئچۆن ک
سر مترسی تووش 

بوون ب

 شرپنجی ممک ؟
 خانمه دکتۆر شوه  قادر

 چارەسری کش بۆ زۆربی دا نیشتوانی 
 . مه ریکا وەک زۆرانبازی وایئ

ل ڕاستییدا  ب پی سنتری کۆنتۆکردنی 
 ( (CBO شتنیانھکان و نخۆشیین

زۆرتر ل ٧٠٪ ل پگیشتوانی ئمه ریکا کشی 

 ت لمان وە خۆراگر نابكبۆ ژینگ خراپ
ماوەی درژخایندا . ئگر ھموو كس 
خواردەمنی رووەكی بخوات ژینگ سوود 

دەبینت ,ئاژەن كمتر دەنژن ,زۆرتر خواردن 
برھم دەھنرت,وە خكی ژیانكی  فیزیكی 

و دەرونی باشتر دەژین. 

٦-خواردنی چاودریكری كش:
تیشك دەخات سر دابزینی كش ل رگی 

خواردن و وەرزش و پشتگیری كۆمی .
دەزگای چاودری كش ل سای (١٩٦٠) دەستی 

پكرد للاین كسك ك برك ل كشی 
دابزاندبوو, بایخی بمدا ك لوانی كشی 
پشوی بگرتوە بۆی گروپكی  دروست كرد 
ل كۆم ھاورێ.  ئستا كش چاودریكر 

كۆمپانیایكی گورەیو ل ھموو جیھاندا لقی 
.یھ

بژدار بوو ئتوان ب فیزیكی یان گۆرینوەی 
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زیندوو,ئۆڤۆ رووەكی,نیمچ رووەكی). زۆرینی 
 جۆری لاكتۆ ئۆڤۆن ك كان لرووەكیی

 لكھ ل كان ناخۆن جگییئاژە خواردن
.بنگوین نكان و ھشیریی نیوخواردەم

لكۆلینوەكان لكۆتا ساكانی دا 
نیشانیان داوە ك رووەكیكان كشیان كمو 

كمتر دەنانن ب دەست نخۆشیوە .وە 
بشوەیكی گشتی ل كسانی گۆشت خۆر  

زیاتر دەژین.
٥-خواردنی گیایی(ڤگانی):

ڤگانیزم زیاتر جۆرك ل رگی ژیان و 
فیلۆسۆفی نك خواردن – ڤگانیكان ھیچ 
شتك ناخۆن كل ئاژەوە بت تنانت 

ھلكو خواردەمنی شیرەكان و ھنگوینیش. 
 مشیان ئندروستی لنھا بۆ تكان تگانیڤ

ناكن بكو بۆ مبستی ژینگی و رەوشتی 
دەیكن.

ئوان بروایان وای رگی تازەی جوتیاری 

سربار (زیادە) ی لشیان ھەی ، ئ مش 
مترسیی بۆ زۆر ل بارودۆخ مترسیدارەکان 
وەک نخۆشی شکرە ، نخۆشییکانی دڵ و 

. نجرپک جۆری شھەند

بۆ خانمان پاش لچوونوە (وەستانی سووڕی 
مانگان) کشیان زۆر ئبت یان قو ئبن 

مترسییان پترە بۆ تووشبوون ب شرپنجی 
ممک .

بوونی چوریی شان زۆرتر ل ڕژەی ئاسایی 
ئگری تووشبوون  ب شرپنجی ممک 

٣ ٣٠
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پتر  ئکات ل بر ئوەی ئاستی ھۆرمۆنی 
ئیسترۆجین برز  ئبتوە .

 
ھۆرمۆنی ئیسترۆجین :- سکس ھۆرمۆنکی 

 تسیف توخم ل ب ەرپرس خانمان
دووەمیکان ل خانمان وەکو گورە بوونی  
 وە ب ( وتنی سووڕی مانگانسنگ و دەرک

بکی زۆر کم ھەی ل  پیاوان ل باری 
ئاسایی دا) .

خۆراكك ئبت ھۆی شكاندنی چوری 
و نیشتنی بۆ سوتمنی وە دروستكردنی 
 كان . لی دەوترێ كیتۆنپ ك كمادەی

رگی كرداری ب كیتۆن بون.
بكارھنرانی ئم خۆراكان مترسی نخۆشی 
ترش بونی كیتۆنیان ھی لو كسانی جۆری 
شكرەی یكیان ھی وە ئبت ھۆی لھۆش 

چونی شكرەی و مردن.
ھرچندە توژینوەكان تمنیان دوو ساڵ 
یان كمترە  چندین توژینوەی دخۆشكر 

ھن پیوەندی دارن ب چارەسركردنی شكرەو 
تندروستی و زنجیرە چالاكی لدەستدانی كش 

وگۆرانكاری پكھاتی لش.
٤-خواردن گیاییكان(سوزەكان):

كسانكی زۆر رووەك خۆرن بۆ مبستی 
رەوشتی و ھروەھا تندروستی.كۆمكی 
جیاواز ھن ل رووەكی : (لاكتۆ رووەكی 

,رووەكی میوەیی,لاكتۆ ئۆڤۆ,خۆراكی رووەكی 
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٥ ٢٨

ئم بازنی خۆراكی ھانی سرفكردنی جۆری 
برزی كاربۆھیدرات دەدات ,كم پرۆتینكان 
و چورلی وەك رۆنی زەیتون و ئڤۆگتۆ و 

چرەسات .
٣-خواردنی كیتۆنی ھن:

ل دەیان سانی رابردوو بكار ھاتووە وەك 
چارەسری گشك,وە ل ئستادا دەگرن بۆ 

بكار ھنانی تری.
ئمش كمكردنوەی كاربۆھیدرات وزیادكردنی 

 ب یخۆی ,دەنگۆ ھ تگروری ئچ
پچوانی رای ئموە بت بم ئم رگی 

لش دەدات ك چوری سرف بكات وەكو 
سوتمنی نوەك كاربۆھیدرات .

چوری تندروست وەكو ئوەی ئڤۆگاتۆ و 
كوزی ھندی و چرەساتی برازیلی و رۆنی 

 وەی ئازادانشماسی و رۆنی زەیتون . ب
زیادكراوە بۆ ئم خۆراكان بۆ ھشتنوەی 

چوری ل خۆراك دا .

 

وە ھەروەھا ئو خانمانی کشی سرباری 
لشیان ھەی ئاستکی برزتر ل ھۆرمۆنی 

 . ئینسولینیان  ھەی
 ك كھۆرمۆنی ئینسۆلین ھۆرمۆن*  
پنكریاس دەری دەدات و شكری ناو 
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٢٧ ٦

خون ڕك دەخات .
  یوەندی برز بوونی ئاستی ئینسولین پب

ھەندک جۆری شرپنجی  وەکو شرپنجی 
ممک ،گرچی  پیوەندی نوان کش و  

شرپنجی ممک ئاۆزە .
توژینوەکان پشبینی ئوە دەکن مترسی 

تووشبوون ب شرپنجی ممک زۆرتر  
دەبت لو خانمانی ک کشیان زۆر بووە 

لدوای  پگیشتن بم بۆ  ئوان نا ک  ھەر 
ل مناییوە کشی سربار جۆری ( سو)ی 

. شیان ھەیل

ل لشی , وە كمی شكر وا ل لش دەكات 
چوری ھگیراو وەك سرچاوەی وزە بكار 

بھنت.
بم ھۆیوە خك لسر خواردنی ئتكین 

دوردەكونوە ل خواردنی كاربۆھیدراتی 
(شكر)بم ئتوانن چن ئارەزوو دەكات 

چوری و پرۆتین بخۆن.
وا باوە ل ھندێ  كاتدا ئوانی ئتكینی بكار 

دەھنن پویست راوژكاری ب پزیشك بكن.

٢-بازنی خۆراك:
ئامانجی بازنی خۆراكی ھاوسنگ راگرتنی 

خۆراك برژەی بكار بردنی ٪٤٠ كاربۆھیدرات 
و ٪٣٠پرۆتین و٪٣٠چوری ل ھر ژەمكدا .وە 

ھروەھا تیشك ئخات سر كۆنترۆكردنی 
 ل  گونجش ئمئ ئاستی ئینسۆلین,ك

 ل بوتنی ھركژەی سنجامدا زۆرترین رئ
كش دابزاندن ب براورد ب رگكانی تر.
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٧ ٢٦

جۆره کانی پارز
بۆ قه ه وی 

د.فرمان محمد فرج
پزیشكی پایبندی میزومیزەڕۆ

١-خواردنی ئتكینی:
رگی خواردنی ئتكینی,تیشك ئخات سر 

 شدا,لل كردنی ئاستی ئینسۆلین ل كۆنترۆ
رگی خواردەمنی كم شكرەوە .

ئگر خكی خواردەمنی دەومند ب شكر 
بخۆن,ئاستی ئینسۆلینی لشیان بخرایی 
دادەبزت و برز دەبتوە.برز بونوەی 
ئاستی ئینسۆلین وا ل لشی دەكات ئو 

وزەیی ناو خۆراك ك وەریگرتووە ھیبگرت 

وە ھەروەھا بوونی چوری سربار ل ناو  قد 
 نجرپش ترسی زۆرترە بۆ تووشبوون بم

وەک ل بوونی چوری  ل سمت و ڕان 
 (جۆری ھەرمی) .

 ترسی تووشبوون بش مزۆربوونی ک
 ک م ڕوون نییکات بپتر  ئ نجرپش

دابزینی کش ئم مترسیی کم  ئکاتوە 
. ک ئمش خۆی ل خۆیدا پرسیارکی 

قورس بۆ وەم دانوە ل لاین زاناکا نوە ، 
لبر  ئوەی زۆر کمی خک کشی لشیان  
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٢٥ ٨

دائبزنن ل کاتی پگیشتن ، و ئوانشی 
ک کشی لشیان دائبزنن بۆ ماوەیکی 

دوور و درژ  بردەوام نایھنوە .
 کی زۆر لوەی کۆمبۆ دۆزین ش قورسمئ
خک بۆ  ئوەی توژینوەیان لسر بکرت 
یان بۆ ماوەیکی دوور و درژ لکۆینوەیان 

لسر بکرت .
 دوور گرتن لخۆب زانین کئ مئی 

زۆربوونی کش بسوودە ئگر کسک کشی 
سرباری لشی ھەبت یان نا . 

    زیان لاوەكییكان چین؟
   بڕۆژووبوونی ناو ب ناو دەكرت ھندك 

كاریگری لاوەكی ل بكوتوە, كوا ئكات بۆ 
ھموو كسك گونجاو نبت:

كم خوی  .١
دەستدانی ماسولك ل  .٢

دكزێ  .٣
سرئشو كمی ھزر  .٤

سكچوون  .٥
ئگر ھر یك لم بارانت تدای, باشتر 
 زەكپار یت بوەی دەست بكش ئپ وای

ڕنمایی پزیشككت وەرگریت:
نخۆشی شكرە  .١

نزمی پستانی خون  .٢
ستشی جلاوازی ك  .٣

دووگیانی یان شیردان  .٤
كاتی ھودان بۆ دووگیانی  .٥
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٩ ٢٤

ڕككردنوەی ھۆرمۆنی ئینسولین و   .٢
ڕژەی شكر ل خوندا

بھزكردنی كۆئندامی برگری لش و   .٣
پشگیری ل نخۆشی

نھشتنی چوری دەوری كمر  .٤
یارمتیدانی تندروستی مشك و ڕگری   .٥

ل نخۆشی زەھایمر

 ئگر کش زۆر بت لدەستدانی ( ٪٥ - ٪١٠ 
) ل کش ب شوەیکی گشتی تندروستی 

باشتر  ئبت . 
ئامانجکی باش بۆ زۆربی ئو خانمانی 

 ک وەیئ شیان ھەیرباری لشی سک ک
چارەک کیلۆیک ل کشیان ھەفتان بۆ ماوەی 

٦ مانگ دابزنن . 

 کانی تووشبوون بترسییوەرزش م
شرپنجی ممک کم ئکاتوە ، جگ لوەی 

باشییکانی لدەستدانی کشیش مسۆگر 
ئکات . 

 ھەندک ل توژینوەکان گیشتوونت ئو 
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٢٣ ١٠

 ندروستکی توەرزش خووی ی کدەرەنجام
بۆ ممک .

 ڕۆشتن ھەفتان لپک ب٧٥ بۆ ١٥٠ خول 
مترسی تووشبوون ب شرپنجی ممک کم 

ئکاتوە ، زۆرکردنی وەرزش ڕۆژان زۆرتر 
مترسییک کمتر ئکاتوە . 

 کشی سربار و قوی چ 
مترسییکی ھەی بۆ تووشبوون 

ب شرپنج ؟؟ 

بخوات. ب درژایی ڕۆژ بڕۆژوو ئبت و 
 كخوات. ژەمورە ئك ژەمی گو یشب

بكوت شوەوە باشترە چونك لشی مرۆڤ 
ب شو ئاسانتر خواردن ھرس ئكات.

سوودەكانی بڕۆژووبوونی ناو بناو چین؟
 كن لشنیا بی خوارەوە تمانئ   

سوودەكانی ئم پارزە
دابزاندنی كش  .١
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١١ ٢٢

كم ئكاتوە بۆ ٥٠٠ كالۆری ل ڕۆژیك دا. 
ڕۆژەكان بپی گونجاندنی خۆی ھئبژرت, 
بم نابت ٢ ڕۆژ بسریكوە بڕۆژوو بت.

٤.ڕجیمی جنگاوەر
ڕجیمی جنگاوەر ڕگایكی زۆر كاریگرە بۆ 

 ی كسو كناو. ئڕۆژوو بوونی ناو بب
ئم ڕگای پیەو ئكات, ڕۆژان بۆ ماوەی 

٢٠ كاژر بڕۆژوو ئبت. بم ل كاتی 
بڕۆژووبووندا ئتوانت چند پارچیكی كم 

و بچووك ل سوزە و میوە یاخود پرۆتین 

 مت ئرباری ھەبشی سک کسک ککات
ئوە ناگیانت ک  ئو کس ب تواوی 
تووشی شرپنج  ئبت بم  ئگری 

زۆرتری ھەی بۆ تووشبوون ب شرپنج وەک 
لوەی ک کشکی دروستی ھەبت . 

 ل شرپنجدا ئتوانین برەنگاری ھۆکارە 
ناوازەکان ببینوە ب دابزاندنی کش یان 

خۆبدوور گرتن ل زۆربوونی کش . 
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٢١ ١٢

 سان ب پاراستنی کشکی دروستی لش 
 ل نجرپش س لی ٢٢٨٠٠ کنزی ک

به ریتانیا بدوور ئبت.
چوری سربار ل لشدا ھەر ئوە نیی وەک 

 ، کو چالاکت بنوش بشک لورییچ
ئاماژە ئنرت بۆ بشکانی تری  لش ، وە  

ئم ئاماژانش وا ل خانکانی لش ئکن 
زۆرتر دا بش ببن ، ک ئمش ئبت ھۆی 

. نجرپش

بخۆ – بوەست – بخۆ  .٢
ئم رگای بریتیی ل بڕۆژووبوون بۆ ماوەی 
٢٤ كاژر, جارك یان دوو جار ل ھفتیكدا. 

ئو رۆژانی ك بڕۆژووە, كسك ھیچ 
 ی كوانو خوردنئاو و ئ ل ناخوات جگ
كالۆری تیادا نی وەكو چای بئ شكر. ئو 

ڕۆژانش ك بڕۆژوو نی, ئاسایی وەكو جاران 
نان ئخوات.

ڕجیمی ٥:٢  .٣
لم جۆرەیاندا, كسك ل ھفتیكدا ٥ ڕۆژ 

ب ئاسایی نان ئخوات. ٢ ڕۆژیش خواردن 
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١٣ ٢٠

.ی بۆ تۆ باشترینگاینا, وە كام ڕ

ڕگاكانی بڕۆژووبوونی ناو بناو
رگای ١٦:٨  .١

رگای ١٦:٨ باوترین رگای ئم جۆرە 
رجیمی. ئو كسی ك ئم رگای پیەو 

ئكات, ڕۆژان بۆ ماوەی ١٦ كاژر بڕۆژوو 
ئبت و ل ماوەی ٨ كاژردا نان ئخوات. 

 كاتی نان خواردندا باشتر وای م لب
دووركوتوە ل خواردنی زۆر چور و زۆر 

شیرین. كسك بپی برنامی ژیانی 
ڕۆژانی كاتكان ھئبژرت.

 چین ک نجرپی شو جۆرانئ 

ب ھۆی کشی سرباری لشوە 
تووش ئبین ؟ ؟ 

* شرپنجی ممک (لخانمان دوای 
لچوونوە )

ی ڕیخۆنجرپش• 
 •شرپنجی منان

 •شرپنجی سورنچک
 •شرپنجی  پنکریاس

ی گورچیلنجرپش• 
 •شرپنجی جگر

 •شرپنجی ملی گدە
 •شرپنجی تورەکی زراو

 •شرپنجی ھلکدان
 •شرپنجی مل قۆرت گلاند

  •شرپنجی مۆخی ئسک
 •پردە گمۆی مشک 
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١٩ ١٤

  نجرپوی شربمیش دوو جۆری بئ 
 مک ، ڕیخۆی منجرپوە : - شتگرئ

 و ٣ جۆری شرپنج ک قورسترین بۆ 
چارەسر : - شرپنجی پنکریاس ، 

سورنچک ، تورەکی زراو .
 

خواردنك بۆ ماوەیكی درژخاین. 
 چند رگایكی جۆراوجۆر بۆ پیەوكردنی 

ئم رجیم ھی, بپی توانا و خواستی 
.كسك

لرەدا ئاماژە ب رگا جیاوازەكانی 
بڕۆژووبوونی ناو بناو ئكین و باسی سوود 

و زیان كانی ئكین. بۆ ئوەی تۆی خونر 
بزانیت ئم جۆرە رجیم بۆ تۆ گونجاوە یان 
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١٥ ١٨

بڕۆژووبوونی ناو 
بناو
بۆ 

دابه زاندنی کش
خانمه  دکتۆر ڤان جعفر

 
 بڕۆژووبوونی ناو بناو چیی؟

بڕۆژووبوونی ناو بناو یكك ل رگا 
باوەكانی دابزاندنی كش, ك لم دواییدا 

 ك لدانی زۆررنج و گرنگیپی سج بووە ب
خك و پسپۆڕانی بواری لشجوانی.

پارزەك بریتیی ل دووركوتنوە ل ھموو 

 ھەمان شت یوەندییم پئایا ئ 

بۆ منان ؟؟
 

نخر  پیوەندی نوان کشی سرباری  لش 
  ورەکاندایگ نیا لت  نجرپوی و شو ق

بم کشکی لشی دروست بۆ منانیش  
 . گرنگ

 ١ ل ٥ مردمناڵ پش چوون قوتابخان کشی 
سرباری لش یان قوییان ھەی و ئمش 

لگڵ تی پڕبوونی کاتدا پتر ئبت. 
 ئو منانی ک  قون ٥ جار زۆرتر 
 ورەش بن  ھەر  بگ ک ریان ھەیگئ

قویی بمنوە .
 

 توژینوەکان چی دەردەخن ؟؟
ئنجامی بردەوامی چندین سای 

توژینوەکان ک ملونان کس تیایدا بشداری 
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١٧ ١٦

کردووە پیوەندی نوان کشی سرباری  لش 
و  قوی و شرپنج دەرەخات ، ئمش 

ئوە ئگینت بوپڕی متمانوە ھیچ 
لکدانوەیکی تر  ھەناگرت .

  نجرپش کانی تووشبوون بترسییم
ھەتا کش زۆرتر بت زۆرتر ئ بت لبر 

ئوە ئتوانین زۆرتر دنیابین ل ڕاستی 
پیوەندییک ، ئ مش  پی ئوترت ( 

پیوەندی کاریگری کک بوو ) وە ڕوونکرد 

 خان ورییچۆن چ ک وەی باش ھەین
 . نجرپھۆی ش بنربارەکان ئس

 مترسی کسک 
 بۆ تووشبوون ب

 پشت ب نجر پش
کۆمک

 - : وانت لستب ھۆکاری جیاواز ئ
•ئو ھۆکارانی ک ناتوانرت بگۆڕن وەکو / 

تمن ، بۆماوەیی .
 •ھۆکارەکانی تری شرپنج وەکو / قوی 

، بکاربردنی تووتن ، تیشکی خۆر .
 مترسی تووشبوون ب شر پنج زۆر  ئکن 

  سو کئ ک وە نییواتای ئ مم  ئب ،
ب تواوەتی تووشی شر پنج  ئبت .

بم کاتک ک ل ھەموو دانیشتوان ئڕوانین 
 بنئ م ھۆکارانئ ت کببۆمان ئاشکرا  ئ
 نجک زۆرتر تووشی شیرپوەی خھۆی ئ

ببت .
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