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وەرگێڕانی مەحمود عەبدوڵڵا
بەشی یەکەم

زیانگەیاندن بەمێشک و شەکرە

کاتێک جەستە برسی دەبێت،سەرەتا جەستەدەست دەبات بۆ پلی ساکاریدێک
Polysaccharides” ،بەناوی گلیکوژن “گلوکۆز”و بەکاریدێنێت، کە لە
جگەرداهەیە،بەڵام ڕێژەی گلیکوژن ئەوەندە نییە، کە وڵامی برسێتی

چەن سەعاتی بداتەوە.
پاشــان جەســتەی مــرۆڤ چەوری کۆبــووەوە بەکــاردێنێت ،ئەو چەورییە
کۆکراوەیەش دەگۆڕێت بۆجۆرێک لە “ceton”بۆنی ناخۆشی دەمی ڕۆژوگر

ئەو “ceton”ەیە.
زۆربەی خانەکـان وەک مـاددەی خۆراکـی ئەو “ceton”بەکـاردێنن، جگە

لەمێشک !
مێشک تەنها.. گلوکز.. بەکار دەهێنێت بۆ بەدەستهێنانی وزە زۆر کات
اسلامگەراکــان باســی مردنــی خانەکــانی مێشــک دەکەن ،لە ئەنجــامی
خواردنەوە کحولیەکان ،بەڵام ئایا تا ئێستا لێکۆڵینەوەیان کردووە
لەو خانـانەی کە لەمـاوەی مـانگێکی ڕەمەزانـدا مێشکـی مسـلمانان

لەدەستی دەدات!!

دەسـتگای هەزمکـردن چەنـدین هۆرمۆنـی تـایبەتی هەیە، کە بەشێـوەی
سیستەمێکی ئاڵۆزو ورد کاردەکات،کاتێک جەستە برسی دەبێت فەرمانی
پێویست دەنێرێت،کە هەموو خانەکانی لەش ماددەی خۆراکی کەمتر سەرف
بکەن، بەم شێــوەیە گواســتنەوەی مــاددەی خۆراکــی بۆخانەکــان کەم

دەبێتەوە.
واتا میتابۆلیزم خاودەبێتەوە.ئێستا بێنە بەرچاو کە معدەی کەسێک
بە خواردنی لەپارشێودا تا قوڕقوڕاگە پڕبێت،دەستوری هۆرمۆنەکان
لەسەر میتابۆلیزم چ دەبێت؟پاشان شانزە سەعات ئەو جەستە بەدبەختە
ــورێنچک ــا س ــگ ت ــاتی بەربان ــارێکیتر لە ک ــت،و ج ــی بێ برس
پڕبکرێت.لەڕاســـتیدا هۆڕمۆنەکـــان بەحـــاڵەتێکی وەک دێـــوانەیی
ــت.لە ــابۆلیزم فەلەج دەبێ ــد ڕۆژ میت ــدا دوای چەن دەگەن،لەکۆتای
پزیشکیـدا بـاشترین نەوعـی خۆراک خـواردن، کەم خۆری دایمخۆر،یـان
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“خواردنی کەم و لەماوەی کەمدا”یە،هەرکەس پێچەوانەی ئەمە بڵێت،یان
ئاگای لە میتابۆلیزم نییە،یان ئەنگێزەی دیکەی هەیە.

تەسـفیەی خـوێن و پاکسـازی بەدەن و هتد..قسـەگەلێکی نادروسـتن کە
پایەی زانستیان نییە،لەلایەن پزیشکانی نابەرپرسیاردەگوترێت کە”
ـــزی ئەوەدا ،ئێمە ـــن”. لەپەراوێ ـــلەحەت دەفرۆش حەقیقەت بە مەص
پێویستمان بە هندێ ماددەهەیە بۆ کارکردنی دروستی بەدەن، بۆنمونە
ترشە چەوریەکان ،هەندێ کۆلیسترۆڵ ،ترشە ئەمینیەکان،وڤیتامینەکان
،ومینرالەکان کە وەک کاتالیزور” كاتالیزۆر؛ ماددهیهك كه خێرایی
كاردانهوه شیمیایییهكان دهباته سهرێ و خۆی دوای ئهو پڕۆسهیه به

نهگۆڕی دهمێنێتهوه” بۆ دواهاتی میتابۆلیزم بەکاردێن.
لەبەرئەوەیە کە مـرۆڤ پێویسـتی بەخـواردنی جۆراو جۆرە،تـابتوانێت
ئەوماددانەی کە جگەر توانای ئامادەکردنی نیە،ئامادەبکات.ئێستا
چاوێک لە لیستی پارشێووبەربانگی میللەت بکە، گەرچی هەندێک لوتف

دەکەن و حەزیان لەپارشێو نیە !

نەتیجە:
بونەوەری باکرد و و هەڵاوساو،جەستەی وەک لۆکە بێشکڵ و زەعیف.

برینی معیدەو دوازدەگرێ(اثنی العشر):
ــانە ــانی بەشێ لەو هۆڕمۆن ــانمکرد،یەکێک لەکارەک ــی هۆڕمۆنەک باس
،ڕێکخستنی میزانی تەڕەشوح و ی ترشی معدەیە،هەروەها کردنەوەو
ــان ــدەیە.ئەگەر ئەوهۆڕمۆنانەم ــونی معی ــتنی دەریچەی دەرچ داخس
دێوانەکرد، چی ڕودەدات؟میزانی تەڕەشوحی معیدە لەکۆنتڕۆڵ دەردەچێت
پەردەی لینجی ی دوازدەگرێ هەستیاردەبێت دەروازەی دەرچونی معدە

پێکهاتەی اسیدی دەڕێژێتە ناو دوازدەگرێ.
ــام ــی کەمە،بەڵ ــانەوە ڕێژەیەک نەتیجە:هەفتەی یەکەم ی ڕەمەزان ڕش
هەفتەکانی دواتر استفراغی خێرای خوێنی دیوارە سپیەکانی اورژانس

ڕەنگین دەکات.
ئایا کەس لە ئاماری دەقیقی ئەوەی کۆڵیوەتەوە؟

نەخێر.ئێمە دەبینین بە اندازەی هەر قەترەیەک لەو استفراغانە خوێن
دەخۆین.

سەرەتای شەکرە”دایابت”
یەکێک لە هۆڕمۆنەکان،کە ستونی فەقەراتی تەنزیمی میتابۆلیزمە
،ئەنسۆلینە. ئەنسۆین میزانی قەندی خوێن ڕێک دەکخات. ئەگەر ڕێژەی
شەکــر لەخوێنــدا زیــادبێت ئەنســۆلین دەڕژێتە نــاوخوێن میزانــی
بەکارهێنانی شەکر لەلایەن،خانەکانەوە زیاد دەکات.لەلایەکیتر بە
ـــت ـــت و بیگۆڕێ ـــر وەربگرێ ـــات کە شەک ـــان دەک جگەر فەرم



بۆچەوری.بەپێچەوانە ی ئەمە ڕودەدات لەکاتی برسیەتی ،ئێستا کە سی
ڕۆژ یەک لەدوای یەک بۆماوەی چەندین سەعات معیدە پڕبێت و پاشان

برسی بکرێت،چ بەڵایەک بەسەر تەنزیمی ئەنسۆلیندا دێت؟
هەندێک کەس پەنکریاسیان لە دروستکردن ئەنسۆلین تەنبەڵن”بەهۆکاری

جێنەتیکی بێ یان شتێکیتر.
تا ئێستا بەشێوەی نەخۆش ،میزانی ئەنسۆلینی بەدەن دابیندەکەن.
بەڵام لەو هەورازو نشێوە لەناکاوەی ڕەمەزاندا نابوت دەبن.ئایا
کەس دەزانێـــت یەک ڕەمەزان چەنـــد نەخۆشـــی شەکـــرە پێشکەشـــی
کۆمەڵگەدەکات؟ئایا ئاکامەکانی شەکرە دەزانیت؟ کوێری،لەدەستدانی
گورچیلەکان،هەنــدێ جــار بڕینەوەی ئەنــدامەکانی لەش و هتــد..ئایا
دەزانیت خەرجی یەک نەخۆشی شەکرە چەندە؟خۆبرسی کردنی موسڵمانان بە

وشێوازە هۆکارە بۆشەکرە.

بەردی کیسەی زراو ؟-صفرا:
صــفرا مــاددەیەکە کە بۆ هەزمکردنــی خۆراک لەلایەن جگەر بەرهەم
دێت،لەکیسەیەکدا بەهەمانناو زەخیرە دەکرێت.کاتێک خۆراکی چەور
بەسەریەکەوە دەخۆین،دەستور دەدرێت بە کیسەی زراو،کە صفرا بڕێژێتە
ــەکەدا ــاو کیس ــفرا لەن ــات ص ــرێ.هەڵبەت زۆربەی ک ــاو دوازدەگ ن
دەمێنێتەوەو تەسـفیەی بەردی وردو گەورەدەکات،ئێسـتا بێنەبەرچـاوی
خۆت کە بەربانــگ ڕۆژوەوان دوای مــاوەی چەنــد ســەعاتێک برســیەتی
خواردنی چەورو شیرین بخوات،ئەوبەردانەی ناوکیسەی زراو دێن وچونکە
ـــتدا ـــورەترن لەناوەڕاس ـــانی زراو گ ـــتورایی کاناڵەک لە ئەس
گیردەخۆن،سـەرەنجام دەبێتە هۆی پەیودابـونی بەردی زراوو پێویسـتی
بەنەشتەرگەری دەبێت.تەنهــا بۆتــاقیکردنەوە بڕۆ ســەیرێکیی لیســتی
ــک ــدا.بەردی زراو یەکێ ــایی ڕەمەزان ــی بکە لەکۆت نەشتەرگەری گشت
لەخراپترین نەخۆشیەکانی جیهانە.مەترسیدارترین کە ڕۆژو هۆکارە بۆ

ی.

ئیلتیهابی پەنکریاس
لەش بۆ هەزمـــی پڕۆتینەکـــان لە کۆمەڵێـــک ئەنزیمـــی بەهێـــز
سودوەردەگرێت،ئەوئەنزیمانە بەشێوەیەکن کە لەدەرەوەیدوازدەگرێ بێ
کاریگەرین بەڵام کاتێک لەگەڵ صفرا تێکەڵ دەبن، صفرا وەک باروت
کاردەکــات هێزیــان پێــدەبەخشێت.بەگشتی جۆگەکــانی ئەنزیممەکــانی
پەنکریاس ،لەگەڵ صفرا لێک جودان،بەڵام کاتێک لە دوازدەگرێ نزیک
دەبنەوە پێکەوە پەیوەند دەبن.ئەو کاناڵانەی گواستنەوەی ئەزیمەکان
یەکجـار بچوکن.ئێسـتا بێنە بەرچـاوی خۆت ئەگەر پەردەی دوازدەگـرێ
ئیلتهـاب بکات،یـان بەردێـک لەکیسـەی زراوەوەبێـت و لەو دوڕیـانە



گیرببێــت، ئەوکــاتە بەدەن دەســتدەکات بەهەزمکردنــی خۆی!ســەرەڕای
پێشکەوتنـی پزیشکیـش بەڵـام مـردن بەهۆی ئەم نەخۆشیەوە ڕێژەیەکـی
زۆرە.ئایا کەسێک جورئەتی هەیە ،ئاماری ئەونەخۆشیەمان پێ بڵێت
لەمانگی ڕەمەزاندا؟هۆکاری ئەو نەخۆشیە ڕۆژوو خواردنەوەی کحولی

زۆرە .

سەرچاوە سایتی- گرانوم
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