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የስኳር በሽታ የላሇበት 
ህይወት 

 

የ2ኛውን ዒይነት የስኳር በሽታ ሇመረዲትና ሇማስወገዴ 
ትክክሇኛ መመሪያ 

 

 

መዯበኛ የግለኮስ ቁጥጥር 
ካሇው ሰው የተወሰዯ 
ቆሽት 

2ኛው ዒይነት የስኳር 
በሽታ ካሇበት ሰው 
የተወሰዯ ቆሽት 

 

 
 
ዯራሲ፡-ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር 

የሜዱካሌ እና ሜታቦሉዜም ፕሮፋሰር  
ኒውካስሌ ዩኒቨርሲቲ፤ እንግሉዜ  

 
ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
ዯብረ ማርቆስ ዩኒቨርሲቲ (email: - 
zewduwondifraw@gmail.com) 
Tele: - +251910172313፣ኢትዮጵያ 
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የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት ውዲሴ 
‘ሮይ ቴይሇር እና የኒውካስሌ ዩኒቨርሲቲ የምርምር ቡዴኑ የመናችን ትሌቁ የጤና ችግር የሆነውን 

የ2ኛውን ዒይነት የስኳር በሽታ መንስኤ ምን እንዯሆነ እንቆቅሌሹን ከመፌታት ባሇፇ በሽታውን 

እንዳት መቀሌበስ እንዯሚቻሌ አዱስ መንገዴ ሇዒሇም አሳይተዋሌ። ይህ እጅግ በጣም ብዘ ሰዎችን 

ሉረዲ የሚችሌ በጣም ጥሩ የሆነ መጽሏፌ ነው።' 

ድ/ር ሚካኤሌ ሞስሉ 

‘እ.ኤ.አ. በ2012 ከሮይ ጋር ስተዋወቅ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ታማሚ ነበርኩ እና ሮይ ላሊ 

መንገዴ አሳየኝ፡፡ አሁን የኔ የስኳር መጠን በእጅጉ የተስተካከሇ ሲሆን የስኳር በሽታዬም ያሇፇ ታሪክ 

ሆኗሌ።’ 

ዳቭ ማየርስ 

‘ማራኪ፣ መረጃ ሰጭ እና፣ በዚሬው ዒሇም ውስጥ አስፇሊጊ የሆነ መጽሀፌ ነው፡፡ የ2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ያሇበት ማንኛውም ሰው ምንም ሳያመነታ የሮይን ፌኖተ ካርታ በመከተሌ የ2ኛውን 

ዒይነት የስኳር በሽታ በእርግጠኝነት መቀሌበስ ይችሊሌ።’ 

ጂሚ ናይሌ፣ ተዋናይ እና ሙዙቀኛ 
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Figure 29. በ1980 በእያንዲንደ BMI ዯረጃ ስንት ሰዎች ነበሩ? በጣም የተሇመዯው BMI 24 
(ነጥብ መስመር) ነበር። በጣም ጥቂት ሰዎች ከ30 በሊይ የሆነ BMI ነበራቸው እና 'ወፌራም' 
ተብሇው ይመዯባለ። ................................................................................................................................... 83 

Figure 30. እ.ኤ.አ. በ2012፣ ከመጠን በሊይ ውፌረት በጣም የተሇመዯ ነበር (የጥሊ ቦታ)። ትሌቁ 
ሇውጥ ግን ይህ አይዯሇም። ግራፈ ተንቀሳቅሷሌ ሁለም ሰው ማሇት ይቻሊሌ ክብዯት ጨምሯሌ፡፡ 
የግራፈ ቅርፅ ከ1980 ግራፌ ጋር ተመሳሳይ ነው እና በጣም የተሇመዯው BMI 27 (ነጥብ 
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Figure 31. እያንዲንደ ነጥብ አንዴ ሰው ይወክሊሌ ይህም ያሊቸውን BMI ያሳያሌ፡፡ 'መዯበኛ' BMI 
በነጥብ መስመሮች መካከሌ ነው። በዙህ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ውስጥ በጣም 
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Figure 32. 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊሇባቸው ሰዎች በሽታውን ሇማስወገዴ መሞከርን 
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የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 

 መቅዴም 
በፕሮፋሰር KGMM አሌበርቲ 

በእንግሉዜ ሇንዯን ኢምፔሪያሌ ኮላጅ ከፌተኛ ተመራማሪና የአውሮፓ እና ዒሇም አቀፌ 
የስኳር በሽታ ፋዳሬሽን የስኳር ጥናት ማህበር የቀዴሞ ፕሬዙዲንት 

 

በአሁኑ ወቅት የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በዒሇም አቀፌ ዯረጃ ወረርሽኝ ዯረጃ ሊይ ዯርሷሌ። 

እ.ኤ.አ. በ1980 በአሇም ከ100 ሚሉዮን ሰዎች በታች የበሽታው ተጎጂዎች እንዯሆኑ ተገምቷሌ፡፡ 

ነገር ግን ከዙያን ጊዛ ጀምሮ ቁጥሩ ከአመት አመት እየጨመረ በመምጣቱ አሁን የስኳር በሽተኛው 

አሀዜ ወዯ 450 ሚሉዮን የዯረሰ ሲሆን ብዘዎቹ አሁንም በከፌተኛ የስጋት አዯጋ ሊይ ይገኛለ፡፡ 

ምንም አይነት የህዜብ ቁጥር አሌተረፇም በተሇይ በመካከሇኛው ምስራቅ እና በዯቡብ እስያ በሚገኙ 

ሀገራት አሃዘ ከፌተኛ ነው። መንስኤው ምንዴን ነው? የከፌተኛ ጭማሪው መንስኤ ከመጠን ያሇፇ 

የሰውነት ውፌረት ወረርሽኝ፤ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ እጥረት እና "መናዊ" የተመጣጠነ ምግብ 

ከጄኔቲክ ተጋሊጭነት ዲራ ጋር አሇመጣጣም ጋር የተያያ ነው፡፡ ነገር ግን ትክክሇኛው መንስኤ 

ቀዯም ብል አሌታወቀም ነበር፡፡ በእርግጥ እ.ኤ.አ. በ1979 የዒሇም ጤና ዴርጅት የስኳር በሽታ 

ዒይነቶችን እንዯገና ሲመዴብ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በተገቢው መንገዴ አሌተሇየም ነበር። 

1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እና ላልች የታወቁ መንስኤዎች ከተሇዩ በኋሊ የተረፇው የ2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ነው በሚሌ ተመዯበ፡፡ በወቅቱ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ምዴብ ውስጥ 

ያለ ሰዎች ቁጥር እንዯሚቀንስ ተገምቶ ነበር፣ ምክንያቱም የተወሰኑ መንስኤዎች ተሇይተው 

ስሇነበር ነው። ነገር ግን በአሳሇፌናቸው 40 ዒመታት ውስጥ ችግሩ በጣም ብዘ እንዲሌተሇወጠ አንዴ 

ሰው በምሌክት ብቻ ሉጠቁም ይችሊሌ። በነገራችን ሊይ ውስን ስኬት ሊሊቸው ጂኖች ትሌቅ ምርምር 

ተካሂዶሌ። ምንም እንኳን ብዘ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች በተሇይ ከመጠን 

በሊይ ወፌራም ባይሆኑም ከከባዴ ውፌረት ጋር ያሇው ግንኙነት ተጠናክሯሌ። በአብዚኛው በሽታው 

ሊሇባቸው ሰዎች ትንሽ የጨሇመ ምስሌ ነበር። በአብዚኛዎቹ ሰዎች ውስጥ ይህ በሽታ የማይቀሇበስ 

እክሌ ነው የሚሌ አመሇካከትም አሇ፡፡ 

በዙህ መጽሏፌ ውስጥ ፕሮፋሰር ቴይሇር የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ችግር የበሇጠ ብሩህ ተስፊ 

እንዲሇው ያሳያሌ። በተመጣጣኝ የአመጋገብ ይቤ እና የክብዯት መቀነስ ስሌት የ2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ በብዘ ሰዎች ውስጥ ሉስተካከሌ እንዯሚችሌ አሳይቷሌ፡፡ ይህ በዴጋፌ እጦት እና 

በተገቢው ምክር ያሌተሳካሊቸው ብዘ ከበሽታው ጋር የሚኖሩትን ሰዎች የሚያበረታታ ነው። 

ከሁለም በሊይ ዯግሞ በጉበት እና በቆሽት ውስጥ ያለ የስብ ክምችቶች ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ እዴገት ያሊቸውን ቁሌፌ ሚና በመሠረታዊነት ሇይቷሌ፡፡ የኢንሱሉን የማመንጨት አቅም 

መቀነስ እና የኢንሱሉን የመቋቋም ችግር ዋና ምሌክቶች መሆናቸውን በሚገባ አብራርቷሌ፡፡ 

መጽሏፈ ሇሁለም ሰው የሚሆን ነገር አሇው እና በአሳታፉ ይቤ ተጽፎሌ።  የግለኮስ ሜታቦሉዜም 

እንዳት እንዯሚሰራ፣ እና ጥቅም ሊይ እንዯሚውሌ ይህ ሁለ ሂዯት በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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ውስጥ እንዳት እንዯሚበሊሽ ከዙያም በአኗኗር ይቤ እና በአመጋገብ ዳዎች እንዳት መቆጣጠር 

ወይም መቀሌበስ እንዯሚቻሌ ያሳያሌ። የስኳር በሽታ ሊሇባቸው ሰዎች በከፌተኛ ሁኔታ ሉነበብ እና 

ፌሊጎት ሊሇው፣ በቤተሰብ ውስጥ የስኳር በሽታ ሊሇባቸው፣ በራሳቸው ወይም በጤና አጠባበቅ 

ባሇሞያዎች ሊይ ምግብ ምን ያህሌ ማእከሊዊ ሚና እንዯሚጫዎት ሇማወቅ ሇሚፇሌግ ሇማንኛውም 

ሰው ተስማሚ ነው። መፅሃፈ አዱስ መሰረት የጣሇ እና አሳማኝ እና አስተማሪ ይት አሇው። 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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የታካሚው ታሪክ፡- ዳቭ ማየርስ 

እ.ኤ.አ. በ2012 The Hairy Dieters የተሰኘውን ተከታታይ ፉሌም ስቀርፅ ከፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር 

ጋር የመገናኘት ትሌቅ እዴሌ ነበረኝ። ከቲቪ ትዕይንት የሇሇ ስብሰባ ነበር፣ አጋጣሚው ህይወቴን 

የሇወጠ ክስተት ነበር ጥሩ ትምህርት አግኝቸበታሇሁ፡፡ ሰባት ዒመታት ስቆይ ሇዒመታት ከተሰቃዩበት 

አሁን የበሇጠ ጤናማ ነኝ። 

ፕሮፋሰር ቴይሇር በሰውነት ውስጥ ምን እየተከናወነ እንዲሇ እና ሇምን እንዯሆነ እንዱረደት 

የሚፇሌጉትን ነገር የማስረዲት ሌዩ ችልታ አሇው። አንዲንዴ ጊዛ ፌቅር ከባዴ ነው እናም 

ምንአሌባት ጤናማ ሇመሆን እራስዎን እና መጥፍ ሌማድችዎን መቆጣጠር ያስፇሌግዎታሌ። 

እርሱም በእውነተኛ እንክብካቤ እና በጉጉት መሌእክቱን ያስተሊሌፊሌ። ሮይ ሰዎችን እንዯሚረዲ 

ግሌጽ ነው እና እሱ እንዯሚሇው መዴሃኒት ማሇት ሁለንም ሰው ማዲመጥ ነው፡፡ ከካሜራዎች 

ባሻገር እርዲታ እንዯሚያስፇሌጋቸው ሁሇት ሰዎች በሚገባ እኛን አዲምጦናሌ። ሮይ በዙህ መስክ 

ውስጥ ኤክስፏርት ነው እና ኒውካስሌ ውስጥ የፇጠረው የምርምር ማዕከሌ አስዯናቂ ነው፡፡ ግን 

የበሇጠ የሚያስዯንቀው ሰራተኞቹ ናቸው። እንዳት ያሇ ታሊቅ ስብስብ ነው። የእነሱ ጥናት የነበረዉን 

የስኳር በሽታ ግንዚቤ ወዯ ኋሊ ቀይሮታሌ እና ብዘ ሰዎች ጤንነታቸውን መሌሰው እንዱያገኙ 

አስችሇዋሌ፡፡ ይህ መጽሏፌ ሰውነትዎ ከምግብ ጋር እንዳት እንዯሚገናኝ እና ሇምን 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ሉጎዲዎት እንዯሚችሌ ያብራራሌ። ምንም አይነት አጭር ሂዯት ሉኖር አይችሌም፣ 

በጠንካራ ሳይንስ ሊይ የተመሰረተ እና በዋና ችልታው ብቻ በሽተኞችን ያግዚሌ። 

ሮይ የሰጠኝ የመጀመሪያ ምክር የሚከተሇው ነበር፡- ሇረጅም ጊዛ ጤና፣ በ21 ዒመታችን በሇበስነው 

ሱሪ ውስጥ መግባት መቻሌ አሇብን። እዙህ ሊይ ሇእኔ ትሌቁ ጥቅም ቀዜቃዚ ጂንስ መሌበስ መቻሌ 

ብቻ ሳይሆን ጤንነቴን መመሇስ ነበር። 

በ2012 ከሮይ ጋር ስተዋወቅ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ታማሚ ነበርኩ - በዯሜ ውስጥ ያሇው 

የስኳር መጠን ከፌ ያሇ እና ይህንን ሇመቆጣጠር መዴሃኒት በመውሰዴ ሊይ ነበርኩ። ሮይ ላሊ 

መንገዴ አሳየኝ። አሁን የዯም ስኳሬ ተስተካክሎሌ እናም የስኳር በሽታዬ ያሇፇ ታሪክ ሆኗሌ። 

በየስዴስት ወሩ ሙለ ምርመራ አረጋሇሁ እና ውጤቶቹ የተሇመደ ናቸው፡፡ ይህ ማሇት ሇህመም፣ 

ሇዒይነ ስውርነት እና ሇእግር መቆረጥ ምክንያት የሆነውን የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሰቆቃን 

አስቀርቻሇሁ ማሇት ነው።  

ይህ መጽሏፌ እንዯ ጀብደ ሰሪ ታሪክ ያነባሌ የሚገርም የግኝት ጉዝ ነው። እንዱሁም በማስተዋሌ 

እና በጠቃሚ መረጃዎች የተሞሊ ነው። ምንም አይነት የውሸት ተስፊ ሳይሰጥህ  ራስህ 2ኛው ዒይነት  

የስኳር በሽታን ሇመቀንበስ ማወቅ የምትፇሌገውን ነገር ይዞሌ። የመጨረሻው ምዕራፌ ማሇቂያ 

በላሇው ጤናማ አመጋገብ ግራ መጋባት ዘሪያ ያለትን አንዲንዴ ተረቶች እና የተሳሳቱ 

አመሇካከቶችን ያሳያሌ። እኔ ማሇት የምችሇው ነገር ቢኖር ከፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ጋር በመገናኘቴ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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2ኛው አይነት የስኳር ህመሜ ጠፌቷሌ እና ሊሇፈት ሰባት አመታት ምንም አይነት ኪኒን 

አሌወሰዴኩም። እርስዎም ከዙህ መጽሏፌ ጋር ፌሬማ ውይይት ሉያዯርጉ ይገባሌ፡፡ 

ዯህና ይሁኑ!! 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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ይህን መጽሏፌ እንዳት መጠቀም እንዯሚቻሌ 

አንዲንዴ መጽሏፌት ሀሳባቸው ሙለ በሙለ ሉወሰደ ይችሊለ፣ ላልች ዯግሞ በሚገባ ሉገናቡ 

ይገባሌ፡፡ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች በሽታውን ሳይገዩ መቀሌበስ ሇሚፇሌጉ፣ 

ምዕራፌ 7 በተገቢ ሁኔታ ተጋጅቷሌ፡፡ የማንኛውም ሰው ሰውነት ምግብን እንዳት እንዯሚጠቀም 

እና ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሜታቦሉዜም መንስኤ ምን እንዯሆነ ሇማወቅ ፌሊጎት ሊሊቸው 

ሰዎች ከምዕራፌ 1 እስከ 6ን ማንበብ ይጠቅማሌ፡፡ ሇተቻኮለ ሰዎች፣ በእያንዲንደ ምዕራፌ መጨረሻ 

ሊይ የፇጣን ንባብ ሳጥኖችን በማንበብ የመጽሏፈን ይት በዯቂቃዎች ውስጥ መረዲት ይችሊለ እና 

ምናሌባት ስዕልቹን በመመሌከትም መረዲት ይችሊለ፡፡ 

ነገር ግን የሳይንሳዊ እውነተኛ ታሪክን ማንበብ ከፇሇጉ እና ሰውነትዎ ከምግብ ጋር እንዳት 

መስተጋብር እንዯሚፇጥር መረዲት ከፇሇጉ የለዊስ ካሮሌ አካሄዴ ሇእርስዎ ይበጃሌ፡፡ ይህም 

ከመጀመሪያ ይጀምሩ፣ ወዯ መጨረሻው ይሂደ፣ ከዙያ ያቁሙ። መጽሏፈ መረጃን ይሰጣሌ ነገር ግን 

የግሌ የሕክምና ምክር አይዯሇም፡፡ ቀዴሞውኑ በስኳር በሽታ ሕክምና ሊይ ከሆኑ፣ ሇውጦችን 

ከማዴረግዎ በፉት ከሏኪምዎ ወይም ከስኳር በሽታ ነርስዎ ጋር በሚገባ ይወያዩ። 

 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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መግቢያ 

ሰባት ቀን? ጭራቁን ሇመግዯሌ ሰባት ቀናት ብቻ? 

ሇብዘ መቶ መናት ድክተሮች የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን እንዯ የህይዎት መን በሽታ 

አዴርገው ይቆጥሩታሌ፡፡ ከፌተኛ ሥቃይ ሉያስከትሌ የሚችሌ በሽታ ሇዒይን ብርሃን ስጋት፣ ሇእጅና 

እግር ህመም፣ ሇሌብ በሽታ እና እየባሰ የሚሄዴ በሂዯትም ብዘ እና ብዘ ታብላቶች እና 

በመጨረሻም ኢንሱሉን እንዯሚያስፇሌገው ተዯርጎ ሲታመን ቆይቷሌ። ድክተርዎ 'የስኳር በሽታ 

አሇብህ' ባሇዎት ጊዛ ህይወት ይሇወጣሌ። መችም የመድሻ ምት ነው። ጤናዎ በዴንገት በጣም 

ዯካማ ይሆናሌ። የወዯፉቱ ጊዛ እርግጠኛ አይዯሇም፡፡ 

ነገር ግን በዴንገት፣ በላሊ ገጹ ሊይ አንዴ ትሌቅ ግኝት ነበር የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ቀሇሌ 

ያሇ እና ሉቀሇበስ እንዱሚችሌ ያዯረገው የመጨረሻው የጃግሶ ቁራጭ ግኝት ነበር። እ.ኡ.አ 2006 

ነበር እና አሁን ባሇሁበት ጠረጴዚዬ ተቀምጬ ነበር። ሳይንሳዊ መጽሔቶችን ማንበብ እና ስሇ ስኳር 

በሽታ ወቅታዊ መረጃን መከታተሌ የሥራዬ አካሌ ነው እና አሁን ከዋነኞቹ የስኳር ሕትመቶች 

ውስጥ አንዴ ገጽ ትኩረቴን ሳበው። የተቀመጠው ግራፈ በዒይኖቼ መካከሌ መታኝ። 

ግራፈ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ የባሪያትሪክ (ጨጓራ) ቀድ ጥገና ከተዯረገ 

በኋሊ ባለት ቀናት ውስጥ በዯም ውስጥ ያሇው የስኳር መጠን ምን ያህሌ እንዯዯረሰ ያሳያሌ፡፡ ከቀድ 

ጥገናው በፉት ባሇው ቀን የግራፌ መስመር ከተሇመዯው ከፌተኛ ዯረጃ የስኳር መጠንን ያሳያሌ ነገር 

ግን በሰባት ቀን ውስጥ ወዯ ፌፁም መዯበኛ የሰኳር መጠን ወርዶሌ። መዯበኛ የዯም ስኳር መጠን? 

በሰባት ቀናት ውስጥ? ያ ከዙህ በፉት ታይቶ የማይታወቅ ነበር። ላሊ ምንም ዒይነት ሕክምና ይህን 

አስዯናቂ የዯም ስኳር መዯበኛነት ሉያሳካ አይችሌም፡፡  

በዙህ ረገዴ ባሇፈት ጥቂት አሥርት ዒመታት የተዯረጉ ጥናቶች በሙለ በአንዴ ብሌጭታ የተሰበሰቡ 

ይመስለ ነበር። ግን እውነት ሉሆን ይችሊሌ? ይህ ታሪክ የሚጀምረው በ1970 ነው፣ በኤዴንበርግ 

ህክምና ትምህርት ቤት ተማሪ ሆኜ ተከታታይ የትምህርት ክፌሇጊዛን ስከታተሌ ፕሮፋሰር 

ሬጂናሌዴ ፓስሞር ፉዙዮልጂን እንዯ ልጂክ ሀሳቦች በቅዯም ተከተሌ አስረዴቶን ነበር፡፡ ፉዙዮልጂ 

ሰውነት እንዳት እንዯሚሰራ የሚያስረዲ ሳይንስ ነው፡፡ ፕሮፋሰሩ ግሌጽ የማመዚን መስመሮችን 

ሲረጋ ረጅምና ንበሌ የሚሇው አጥንቱ ከግራጫ ፀጉሩ ጋር አሁንም በትውስታ ውሌ ብል 

ይታየኛሌ እና ሁሌ ጊዛ በዯረቅ ቀሌዴ እያዋዚ ያስረዲን ነበር። በተሇምድ ተቀባይነት ያሇው 'እውቀት' 

በጠራ አስተሳሰብ እና ነገሮች እንዳት እንዯሚሰሩ ጠንከር ያሇ መረጃን በመጠቀም እንዯገና 

መገምገም እንዯሚቻሌ ሲያሳይን ነበር። ስሇ የጋራ እምነቶች ምን ያህሌ እርግጠኞች መሆን 

እንችሊሇን? ይህ አስዯሳች ነበር። በዴንገት፣ 'እውነታዎች' የተሇያዩ አስተማኝ ማያያዣዎች ሆነው 

ሉታዩ ይችሊለ። ማንኛውም ነገር በአዱስ የመረጃ ብርሃን እንዯገና ሉመረመር ይችሊሌ እና አሇበት። 

ሇነገሩ፣ ኒውተን ከ17ኛው መቶ ክፌሇ መን ጀምሮ ስሇ እንቅስቃሴ እና የስበት ሕጎቹ ሙለ በሙለ 

ትክክሌ የሆነ ይመስሊሌ። ነገር ግን አንስታይን ትክክሌ እንዲሌሆኑ አሳይቷሌ። በተራው፣ አሁን 
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ያሇው እውቀት እንዯሚያሳየው አንስታይንም ሙለ በሙለ ትክክሌ እንዲሌነበር ነው የሰብአቶሚክ 

ቅንጣቶች የአንፃራዊነት ፅንሰ-ሀሳብን አይታዘም። 

ነገር ግን ፓስሞር እውቀትን ያሇማቋረጥ እንዯገና መገምገም እንዲሇበት በማስተማሩ ሇሊሇም 

ትክክሌ ይሆናሌ፣ በተሇይም የሕክምና ውሳኔዎችን በመዯገፌ ማንኛውም ተቀባይነት ያሇው 

የ"እውነታዎች" ማዕቀፌ በአዱስ ፅንሰ-ሀሳቦች ሲወጡ ሇተዯጋጋሚ ምርመራ ክፌት ሆነው መቆየት 

አሇባቸው። 

ጥቂት ዒመታት ቆየሁና እንዯ አዱስ ብቃት እንዲሇው ድክተር፣ በሰውነታችን ውስጥ ያለት ሁለም 

ሆርሞኖች ጤንነታችንን ሇመቆጣጠር የሚረደበት መንገዴ በጣም አስዯነቀኝ እና በተሇይም 

የኢንሱሉን ሆርሞን የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ በትክክሌ ሇምን አይሰራም፡፡ 

በኢንሱሉን እና በስኳር በሽታ መካከሌ ያሇውን ግንኙነት ሇመረዲት ብዘ አመታትን አሳሌፋያሇሁ። 

በዙህ ጊዛ ድክተር ሆኜ መስራቴን ቀጠሌኩ፣ በዋነኛነት ህመምተኞች ወዯ ሆስፒታሌ ሲገቡ 

ዴንገተኛ ሁኔታዎችን በማስተናገዴ፣ ነገር ግን ቀስ በቀስ በስኳር በሽታ ሊይ ስፔሻሊይዜ ማዴረግ 

ጀመርኩ። 

እ.ኤ.አ. በ2006፣ በኒውካስሌ ዩኒቨርሲቲ በብዘ ሚሉዮን ፓውንዴ የሚገመት የምርምር ፕሮጀክት 

አካሌ በመሆን አንዴ የባሇሙያዎች ስብስብ ፇጥረን ነበር፣ የኒውካስሌ ማግኔቲክ ሬዝናንስ ሴንተር 

ሇመፌጠር ዴንቅ የፉዙክስ ሉቃውንት ከመናዊ ስካነሮች ጋር የሆነ። ሀሳቡ በሰውነት ውስጥ 

ያሇውን ማንኛውንም አካሌ ሇመመሌከት አዲዱስ ዳዎችን ማጋጀት ነበር፣ ነገር ግን በእርግጥ 

የእኔ ፌሊጎት ከስኳር በሽታ ጋር የተያያዘ ዋና ዋና የአካሌ ክፌልችን መመርመር ነበር፡፡ እና 

ማዕከለን ካቋቋምን በኋሊ ብዘም ሳይቆይ ችግሩን ሇመፌታት ሌምዴ ሊይ የተመሰረቱ ቴክኒኮችን 

ተጠቅመን በ2ኛው አይነት የስኳር በሽታ ውስጥ ያሇው ከፌተኛ የዯም ስኳር መጠን በሰባት ቀናት 

ውስጥ መዯበኛ ሉሆን እንዯሚችሌ በአዱሱ ጽንሰ-ሀሳብ በግራፌ ተረዲን።. በአጋጣሚ፣ በዙህ 

መጽሏፌ ውስጥ የተገሇጹትን የጥናት ውጤቶች ሇማካሄዴ ትክክሇኛ ቦታ ሊይ ነበርን። 

እ.ኤ.አ. በ2011፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሉቀሇበስ የሚችሌ መሆኑን እና በአምስት ዒመታት 

ውስጥ የዙህ የማይመስሌ ነገር 'እንዳት' እና 'ሇምን' የሚሇውን ሳይንሳዊ ማረጋገጫ ማተም 

ችሇናሌ። ሁሇቱም የመጀመሪያ ማስረጃዎች እና ተከታይ ጥናቶች የተመሰረቱት ሰውነት ከምግብ 

ውስጥ ኃይሌን እንዳት እንዯሚቆጣጠር በሚያስዯንቅ ታሪክ ሊይ ነው። 

በትምህርት ቤትዎ በባዮልጂ ትምህርት ሊይ ቅንጣቶችን ያስታውሳለ። ሌብ በሰውነት ዘሪያ ዯም 

እንዱሰራጭ ያዯርጋሌ ሳንባችን ኦክስጅንን እንዴንወስዴ እና ካርቦን ዲይኦክሳይዴን እንዴናስወግዴ 

ያስችሇናሌ፡፡ ነገር ግን አንዴ ተሇዋዋጭ ተግባር አሇ፣ ሇጤናማ አካሌ የምግብ ንጥረ ነገር ፌፁም 

ቁሌፌ ነው፣ ብዘ ሰዎች ሙለ በሙለ የማያውቁት ምግብ ከአንጀት ከወጣ በኋሊ ምን ይከሰታሌ 

የሚሇውን ነው፡፡ የኃይሌ አቅርቦቱ እንዳት ነው የሚተዲዯረው? ሁለም ይብራራለ፡፡  



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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አንዴን ሰው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ምን እንዯሆነ ይጠይቁ እና በሽታው ከመጠን በሊይ ከስኳር 

ጋር የተያያ እንዯሆነ ሉነግሩዎት ይችሊሌ፡፡ እውነት ነው የስኳር በሽታ የሚከሰተው በዯም ውስጥ 

ከመጠን በሊይ የግለኮስ መጠን ሲኖር በአይን፤ በእግር፤ በሌብ እና በአንጎሌ ሊይ ከፌተኛ ጉዲት 

ያስከትሊሌ፡፡ ይሁን እንጂ የእኔ ጥናት እንዯሚያሳየው የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የሚከሰተው 

በአንዴ ምክንያት ብቻ ነው፡ በጉበት እና በቆሽት ውስጥ ከመጠን በሊይ የስብ ከምችት መኖር። 

በተሇመዯው የሰውነት አሠራር ውስጥ ቆሽት ኢንሱሉን በማምረት ጉበት ሇተቀረው የሰውነት ክፌሌ 

የግለኮስ አቅርቦቱን ሇመቆጣጠር ይረዲሌ፡፡ በጉበት ውስጥ ከመጠን በሊይ ስብ ሲኖር ግን ሇኢንሱሉን 

በቂ ምሊሽ አይሰጥም (አይታዜም) ብዘ ግለኮስ ያመነጫሌ እና ከመጠን በሊይ ስብን ወዯ ቆሽት 

ያስተሊሌፊሌ፡፡ በዙህ ምክንያት በቆሽት ኢንሱሉን የሚያመነጩት ሴልች በስብ ስሇሚሸፇኑ በትክክሌ 

መሥራት ያቆማለ። 

በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊሇመያዜ ከመጠን በሊይ መወፇር የሇብዎትም ማሇት አስፇሊጊ ነው፡፡ 

ነገር ግን እያንዲንደ ግሇሰብ 'የግሌ የስብ ክምችት ዯረጃ' አሇው- የስብ ሕዋሶቻቸው ከመዯበኛው 

መጠን በሊይ ሉወሰደ የማይችለበት ነጥብ (ከቆዲው በታች ባሇው የሰብ ሽፊን ሊይ በተሇይም በጭን 

እና በዲላ አካባቢ) ስቡ ወዯ አንዴ ቦታ መሄዴ አሇበት እና ወዯ ሆዴ እቃ ውስጥ ብቻ ሳይሆን በዋና 

ዋና የሰውነት ክፌልች ውስጥም መግባት ይኖረበታሌ፡፡ በቆሽት ውስጥ ያለት የኢንሱሉን አመንጭ 

ሴልች ሇስብ-ነክ ችግሮች የተጋሇጡ ከሆኑ ይህ ሇስኳር በሽታ መከሰት ጠቃሚ ነጥብ ነው። ይህ 

ተጋሊጭነት በጂኖችዎ ሊይ ብቻ የመመስረት እዴሌ ነው። 

የዙህ መጽሏፌ ግቤ ስሇ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ አዱስ ግንዚቤ ሇሁለም ሰው ተዯራሽ ማዴረግ 

ነው። እና ይህን በማዴረግ፣ ይህ አስከፉ ሁኔታ ያሇባቸውን ሰዎች እና ቤተሰቦቻቸውን በተቻሇ 

መጠን ውጤታማ በሆነ መንገዴ እንዱቋቋሙ ሇመርዲት ነው። የቅርብ ጊዛውን የሙከራ 

ግንዚቤዎችን በመሳሌ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እንዳት እንዯሚከሰት ቁርጥ ያሇ ገባ 

አቀርባሇሁ። እግረ መንገዳን፣ የሰውነታችንን አሠራር እገሌጻሇሁ እና የኛ መናዊ አኗኗር በብዘ 

ሺህ ዒመታት ውስጥ በተፇጠሩ ውብ ሚዚናዊ ሂዯቶች ሊይ እንዳት ጣሌቃ እንዯገባ አሳያሇሁ። 

በሚገርም ሁኔታ ቀሊሌ መፌትሄ አሇ። በጣም በእርግጠኝነት ክብዯት መቀነስን የሚያካትት ነው፣ 

ግን በእውነቱ ስሇ አመጋገብ አይዯሇም። "አመጋገብ" የሚሇው ቃሌ ማንንም ሇማቆም በቂ ነው፡፡ 

ከማይወዯዴ የመብሊት ሇውጥ እና (በተሇምድ) የተፇሇገውን የክብዯት ሇውጥ ማምጣት አሇመቻሌ 

ጋር የተያያ ይሆናሌ። በኒውካስሌ ውስጥ ሇእነዙህ ችግሮች የመጀመሪያ አቀራረባችን ሁሇት በጣም 

የተሇያዩ ዯረጃዎች እንዯሚያስፇሌጉ ተገንዜበናሌ፡፡ በመጀመሪያ ዯረጃ የሰውነት ክብዯት መቀነስ እና 

ከዙያም የረጅም ጊዛ የአኗኗር ይቤ ሇውጥ። በመጀመሪያው ጥናታችን በእነዙህ ሁሇት ዯረጃዎች 

መካከሌ ያሇው ተጨማሪ ዯረጃ፣ ቀስ በቀስ የሚተዲዯር ሽግግር አጋዥ እንዯሆነ ተምረናሌ። 

መጀመሪያ ሊይ የክብዯት መቀነሻ ዳን ያቀረብኩት እንዯ ምርምር መሳሪያ ሲሆን የስኳር ህመም 

ያሇባቸው ሰዎች እንዯገና ጤናማ ሲሆኑ የተከሰቱትን ሇውጦች እንዴናጠና ሇማዴረግ ነው። 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ መንስኤ ምን እንዯሆነ ሇመረዲት የሚያስችሌ ዳ ነበር፡፡ ይህ የክብዯት 
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መቀነሻ መንገዴ፣ በተሇይ በተሟሊ የአመጋገብ ዳዎች ሊይ የተመሰረተና በጣም ውጤታማ ነበር። 

በሚያስዯንቅ ሁኔታ፣ በበጎ ፇቃዯኞቻችን ተሞክሮ ተቀባይነት ያሇው እና እንዲሰቡት ምንም ያህሌ 

አስቸጋሪ ሆኖ አሊገኙትም። አብዚኛዎቹ በስምንት ሳምንታት ውስጥ 15 ኪል ግራም ክብዯት 

ቀንሰዋሌ እናም ጥሩ ስሜት ተሰምቷቸዋሌ። እኛ ሳናውቀው፣ ሰዎች በዴንገት መጥራት ሲጀምሩ፣ 

‘የኒውካስሌ አመጋገብ’፣ የራሱን ሕይወት ያ። 2ኛውን ዒይነት የስኳር በሽታ ሇመቀሌበስ በእውነት 

ሇሚፇሌግ ሇማንኛውም ሰው ስኬታማና መሠረታዊ የምግብ አገጃጀት መመሪያ ነው፡፡ 

ይህ መጽሏፌ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊሇባቸው ሰዎች እንዳት ወዯ ሙለ ጤና መመሇስ 

እንዯሚቻለ እንዯሚያብራራ ተስፊ አዯርጋሇሁ። ከበሽታው ነፃ ሆነው ህይወትን እንዳት መዯሰት 

እንዯሚችለ ተግባራዊ እና የተረጋገጠ ምክር እሰጣሇሁ። እያንዲንደ አንባቢ ሰውነታችን ምግብን 

እንዳት እንዯሚይዜ፣ አሁን በአንፃራዊነት 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ቀሊሌ በሽታ እንዯሆነ 

የምናውቀው ነገር ሊይ ስህተቱ ምን እንዯሆነ እና ከቁጥጥሩ ሇማምሇጥ ምን መዯረግ እንዲሇበት 

እንዱገነብ እፇሌጋሇሁ። 
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ምዕራፌ 1. የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ምንዴነው? 

 

በሳር ውስጥ ያሇ እባብ 

የስኳር በሽታ አስፇሊጊ የሰውነት ክፌልችን ያሇማስጠንቀቂያ ቀስ በቀስ የሚያጠቃ በሽታ ነው፡፡ ሂዯቱ 

ሇብዘ አመታት ተከስቶ ይቆያሌ እናም በዙህ ጊዛ ውስጥ ሰዎች ፌጹም ጥሩ ስሜት ሉሰማቸው 

ይችሊሌ፡፡ ሆኖም በፀጥታ፣ በስውር፣ በሰውነታችን ውስጥ ከፌ ያሇ የግለኮስ መጠን ችግሮችን 

እያጠራቀመ ቆይቶ ብዘውን ጊዛ በዴንገት ከባዴ መዝች ይታያሌ፡፡ በዙህ ጊዛ ወዯ ሙለ ጤናማነት 

መመሇስ ከባዴ ሉሆን ይችሊሌ። ድክተሮች እንዱህ አይነቱን እንዯ ስኳር በሽታ 'ውስብስብ' ብሇው 

ይጠሩታሌ ጨዋነት ያሇው ቃሌ ይመስሊሌ ነግር ግን ሇሚመሇከተው ሰው አስከፉነትን ያሳያሌ፡፡ 

ይሁን እንጂ በሳሩ ውስጥ የተዯበቀ እባብ እንዲሇ ካወቁ እና በጣም መርዚማ እንዯሆነ ካወቁ የመነከስ 

እዴሌዎን መቀነስ ይችሊለ፡፡ 

ጥሩው ዛና በተቻሇ መጠን በዯም ውስጥ ያሇውን የግለኮስ መጠን በመቆጣጠር በእነዙህ የረጅም ጊዛ 

ችግሮች የመጋሇጥ እዴሌን መቀነስ ይቻሊሌ፡፡ በጣም ጥሩው ዛና በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ 

መጠን ወዯ መዯበኛው መጠን ከተመሇሰ በአይን፣ በነርቭ፣ በእግሮች፣ በኩሊሉት፣ በሌብ እና 

በአንጎሌ ሊይ የመጉዲት እዴለ ተመሳሳይ ዕዴሜ እና ክብዯታቸው ሊይ ካለ ሰዎች በተመሳሳይ ዯረጃ 

ሊይ ነው።  ይህንን ተአምር ማብራራት የዙህ መጽሏፌ ዋና ዒሊማ ነው። 

ስኳር እና የስኳር በሽታ 

‘የስኳር በሽታ’ ማሇት በዯም ውስጥ ያሇው የስኳር መጠን በጣም ከፌተኛ ነው ማሇት ነው። በትክክሌ 

ስኳር ምንዴን ነው? ቃለ ማንኛውንም ጣፊጭ እና ቀሊሌ የካርቦሃይዴሬት ቅርጽን ይሸፌናሌ፡፡ 

በዯምዎ ውስጥ ያሇው ስኳር በተሇየ ግለኮስ የሚባሌ ዒይነት ነው። የተሇመዯው የጠረጴዚ ስኳር 

ከሁሇት ዒይነት ስኳር በአንዴ ሊይ በመያያዜ የተሰራ ነው። ግማሹ ግለኮስ ሲሆን ግማሹ ፌሩክቶስ 

ነው (ይህም በአብዚኛው በፌራፌሬ ውስጥ በጣም ተመሳሳይ የሆነ ስኳር ነው)። ነገር ግን እንዯ 

አስፇሊጊነቱ ሰውነትዎ ፌሩክቶስን ወዯ ግለኮስ ስሇሚሇውጠው የስኳር ዒይነትነቱ ምንም አይዯሇም፡፡ 

ግለኮስ ሰውነትዎ ሇሃይሌ የሚጠቀምበት መሰረታዊ የስኳር አይነት ነው። 

በጤናማ ሰዎች ውስጥ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በጣም ጥብቅ ቁጥጥር ይዯረግበታሌ፡፡ 

በአንዴ ጀንበር፣ ይህ በየዯቂቃው የሚዯረገው ቁጥጥር በዯም ውስጥ ያሇውን የግለኮስ መጠን 

ዯረጃውን ጠብቆ ሇማቆየት ነው። ከሌዯት ቀን ግብዣ በኋሊ እንኳን በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ 

መጠን የመጨመር ሁኔታው በጣም ትንሽ ነው፡፡ ይህ የሚሆነው በዯም ውስጥ ያሇውን የግለኮስ 

መጠን የሚቆጣጠረው ዋናው ሆርሞን በሆነው የኢንሱሉን መጠን በከፌተኛ እና በፌጥነት 

ስሇሚጨምር ነው። ይህ ዳ ከተበሊሸ ከተመገቡ በኋሊ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በጣም 

ይጨምራሌ፡፡ 
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ይህ ጉዲይ ትኩረት የሚያሻው ነው? ስኳር በጣም ንጹህ ይመስሊሌ፣ እዙያ በስኳር ሳህን ውስጥ 

ተቀምጦ፣ ዚሬ በህይወታችን ውስጥ በጣም ሰፉ ከመሆኑ የተነሳ አንዴ ጊዛ የቅንጦት ዕቃ ነበር ብል 

ማሰብ አስቸጋሪ ሉሆን ይችሊሌ፣ ከገዲማት የሚገኘው የማር አቅርቦት ሇምግብ ተጨማሪ ጣፊጭነት 

ብቻ ነው። በሁለም ነገር የስኳርን መጨመር ሇምዯነዋሌ። ነገር ግን አዎ አስፇሊጊ ነው ምክንያቱም 

በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በጣም ከፌ ካሇ በሰውነት ውስጥ ችግሮች ይከሰታለ፡፡ 

ይህ መጽሃፌ የሚያወሳው ስሇ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ነው እሱም እስካሁን ዴረስ በጣም 

የተሇመዯው የበሽታው አይነት ነው፡፡ ላልቹ ዒይነቶች እያንዲንዲቸው በጣም የተሇያየ ምክንያት 

አሊቸው (ሇዜርዜሩ አባሪውን ይመሌከቱ)። ነገር ግን ሁለም የበሽታው አይነቶች በዯም ውስጥ ያሇው 

የግለኮስ መጠን ከፌ ካሇ ተመሳሳይ የረጅም ጊዛ ችግሮች ሉያስከትለ ይችሊለ፡፡ አንዴ ሰው ከላሊው 

ይሌቅ አንዴ ዒይነት የስኳር በሽታ እንዲሇበት እርግጠኛ መሆን ቀሊሌ አይዯሇም፡፡ በዯም ውስጥ 

ያሇው የግለኮስ መጠን ከፌ ካሇባቸው ሰዎች መካከሌ 90% የሚሆኑት የ2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ ታማሚ ናቸው፡፡ እና በአዋቂዎች ህይወት ውስጥ ክብዯት ከጨመሩና ከ 30 አመት በሊይ 

ከሆኑ እና በዯም ውስጥ ያሇው የስኳር መጠን ከፌ ያሇ ከሆነ ከላልቹ የስኳር በሽታዎች ይሌቅ 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሉኖርዎት ይችሊሌ፡፡ 

ነገር ግን ይህንን በትክክሌ የሚያረጋግጥ ምንም ዒይነት ምርመራ የሇም እና ላልች የስኳር በሽታ 

ዒይነቶች አንዲንዴ ጊዛ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ተብሇው በስህተት ሇመዯቡ ይችሊለ። ከላልቹ 

ዒይነቶች አንደ ትክክሇኛ ምርመራ ሉሆን ይችሊሌ የሚሇውን ግምት ውስጥ ማስገባት ያሇበት 

ሏኪሙ ብቻ ነው፡፡  

እርስዎ ወይም ሇእርስዎ ቅርብ የሆነ ሰው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇባችሁ ምናሌባት ብዘ 

ጥያቄዎች ይኖሩዎታሌ። ምን ያዯርገኛሌ? ከባዴ ዒይነት ነው? በዯም ውስጥ ያሇውን የስኳር መጠን 

እንዳት መቆጣጠር እችሊሇሁ? እነዙህን እና ላልች ከበሽታው ጋር የተያያዘ ዋና ዋና ጉዲዮችን 

እንመሌከት፡፡ 

ከምግብ በኋሊ የግለኮስ መጠን ሇምን ይጨምራሌ? 

የመጀመሪያው ምግብ ከአፈ እንዯተዋጠ በሆዴ ውስጥ ተሰባብሮ ግለኮስ በፌጥነት ከተፇጨው ምግብ 

ወዯ ዯም ውስጥ ይገባሌ፡፡ ሇምሳላ፣ በአማካይ ፓስታን ከአትክሌት ጋር ስንመገብ በምግብ መፇጨት 

ሂዯቱ ውስጥ ወዯ 30 የሻይ ማንኪያ ሙለ የሚሆን ስኳር ይሇቀቃሌ። ይህንን ዴንገተኛ የግለኮስ 

መሇቀቅ ሇመቋቋም ሰውነታችን በተሇምድና በፌጥነት የኢንሱሉን መጠን በመጨመር ምሊሽ 

ይሰጣሌ። እና ትክክሇኛው የኢንሱሉን መጠን ከተመረተ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን 

በፌጥነት ቁጥጥር ይዯረግበታሌ፡፡ ነገር ግን ይህ ካሌሆነ በፌጥነት የዯም የግለኮስ መጠን 

ይጨምራሌ፡፡ 

ቆሽት በተሇይም በቆሽት ውስጥ ያለ ቤታ ሴልች ይህንን ኢንሱሉን ማምረት አሇባቸው፣ ነገር ግን 

በትክክሌ ካሌሰሩ ወይም በሆነ መንገዴ ከተጎደ በተገቢው ጊዛ በቂ የኢንሱሉን ምርት ማምረት 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ተስኗቸዋሌ ማሇት ነው እና የስኳር በሽታ ይከሰታሌ፡፡ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊይ ጉዲዩን 

የበሇጠ የሚያባብሰው ሰውነት ሇማንኛውም ኢንሱሉን ጥሩ ምሊሽ አይሰጥም፡፡ ስሇሆነም በዯም 

ውስጥ ያሇው የኢንሱሉን መጠን ቀስ በቀስ ወዯ ሊይ ሉወጣ ይችሊሌ ነገር ግን በጣም ከፌተኛ በሆነ 

ዯረጃ እንኳን ሥራውን አሁንም ሉሠራ አይችሌም፡፡ ስሇዙህ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን 

ከፌ ይሊሌ በተሇይም ከምግብ በኋሊ ይጨምራሌ  እና ከዙያ ሇመቀነስ ሰዒታት ይወስዲለ። 

ከቁርስ በፉት የግለኮስ መጠን ሇምን ከፌ ይሊሌ? 

የስኳር ህመም ካሇብዎ በመጀመሪያ ጠዋት ምግብ ሳይበለ የዯምዎ የግለኮስ መጠን ከፌ ይሊሌ 

ሰሇሆነም ግራ ሉጋቡ አይገባም። ሇ12 ሰዒታት ወይም ከዙያ በሊይ ምንም ምግብ ሳይበለ ሇምን ከፌ 

ይሊሌ? አንዲንዴ ጊዛ ይህ ‘የጾም’ የግለኮስ መጠን በመኝታ ሰዒት ከነበረው የበሇጠ ነው። ምን 

አየተዯረገ ነው? በእርግጠኝነት በእንቅሌፌዎ ምግብ ፌሇጋ ወዯ ማቀዜቀዣው አሌሄደም? 

ይህንን ጥያቄ ሇመመሇስ በመጀመሪያ ምግብ ሳንበሊ የዯም ግለኮስ መጠን መዯበኛ ቁጥጥር 

የሚዯረግበትን ትክክሇኛ መንገዴ መረዲት አሇብን። በመጀመሪያ ነገር ጠዋት ሊይ፣ በዯምዎ ውስጥ 

ካለት የግለኮስ ሞሇኪውልች ውስጥ አንዲቸውም በቀጥታ ከምግብ አሌመጡም። የመጨረሻው 

ምግብ የሩቅ ሜታቦሉክ ትውስታ ነው፡፡ እንዯ እውነቱ ከሆነ በዙህ ጊዛ ሁለም ማሇት ይቻሊሌ 

በዯምዎ ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በሰውነትዎ ውስጥ በሚገኘው በጉበትዎ የተሰራ ነው፡፡ 

ሰውነትዎ ይህንን መርዚማ ንጥረ ነገር ሇምን ይሠራሌ? ዯህና ምክንያቱም የማያቋርጥ የግለኮስ 

መጠን ሇሕይወት አስፇሊጊ ስሇሆነ ነው (በምዕራፌ 3 እና 4 ውስጥ ወዯዙህ ተጨማሪ እንገባሇን)፡፡ 

አንጎሌን ሇማነቃቃት እና ሇጡንቻዎች ፇጣን የኃይሌ ምንጭ እንዱሆን ግለኮስን እንፇሌጋሇን 

በማንኛውም ጊዛ ሇዴርጊት እንዴንጋጅ በዴንገት ከእንቅሌፊችን ስንነቃ እና ከአዯጋ ማምሇጥ ሲገባን 

ግለኮስ አስፇሊጊ ነው፡፡ ዋናው ቃሌ "ቋሚ" ነው-ግለኮስ በቀሊለ ከዯም ውስጥ ወዯ ሰውነት ሕብረ 

ሕዋሳት ውስጥ ይገባሌ፡፡ እና ምርቱ ሇሰውነት መርዚማ ሉሆን ስሇሚችሌ በመዯበኛነት ጥብቅ 

ቁጥጥር ይዯረግበታሌ፡፡ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ይህ ዯንብ ጠፌቷሌ እና ጉበትዎ ግለኮስን 

በጣም በጋሇ ስሜት ያመርታሌ፡፡ 

ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የተሇመዯው ሕክምና ምንዴነው? 

ሇሁሇተኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሕክምና ኦፉሴሊዊ መመሪያዎች መጀመሪያ ታብላቶች፣ ከዙያም 

መርፋዎች የኢንሱሉን ሕክምናን በቋሚነት እንዯሁኔታው በመጨመር ተስፊ አስቆራጭ ዳዎችን 

አስቀምጧሌ። አዱስ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እንዲሇበት የተረጋገጠ ሰው በ10 ዒመታት ውስጥ 

የኢንሱሉን መርፋ የመውሰዴ 50፡50 ዕዴሌ አሇው። 

የስኳር በሽታ ሊሇበት ሰው የሚነገረው የመጀመሪያው ነገር ክብዯት መቀነስ እና ተጨማሪ የአካሌ 

ብቃት እንቅስቃሴ ማዴረግ እንዲሇበት ነው፡፡ ብዘ ጊዛ ይህ መሌእክት ውጤታማ እንዯሚሆን ወይም 

እንዳት ሉገኝ እንዯሚችሌ ምንም መረጃ ሳይኖር ይነገራሌ። ምንም እንኳን ይህ በራሱ ውጤታማ 

እንዲሌሆነ ቢታወቅም 'የአመጋገብ መመሪያን የያ ወረቀት' ሉሰጥዎት ይችሊሌ፡፡ ነገር ግን ብዘ ጊዛ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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የዯምዎ የግለኮስ መጠን እንዱቀንስ ሇመርዲት ፇጣኑና ቀጣዩ እርምጃ ታብላቶችን ማዜ ነው፡፡ 

ይህ ብዘውን ጊዛ ሜትፍርሚን ይሆናሌ። ሜትፍርሚን ርካሽ ነው በትሌቅ መጠን ክኒን ይመጣሌ 

እና 'የጎንዮሽ ጉዲቶች' አለት፡፡  

እነዙህ 'የጎንዮሽ ጉዲቶች' በሽተኛውን ያስቸግራለ ነገር ግን የሏኪሙን ስራ የሚያቃሌለ አስዯናቂ 

የሕክምና መግሇጫ ናቸው። ዋናው ነገር በድክተር ወይም ነርስ የታው የታብላት መዴሃኒት 

የተፇሇገውን ውጤት አምጥቷሌ ወይ? ማሇትም የዯምዎን የግለኮስ መጠን ሇመቆጣጠር ችሎሌ 

ወይ ነው፡፡ 'የጎን' ተፅዕኖዎች በቀሊለ መታገስ ይቻሊሌ፡፡ ግን ድክተር፣ ቶል ቶል መዴሃኒት 

እፇሌጋሇሁ ብዬ በመፌራት ታብላቶችን መውሰዴ አሌችሌም። ምናሌባት ቃሊቱን መከሇስ እና ስሇ 

መዴሃኒቱ አጠቃሊይ ተጽእኖ መነጋገር አሇብን ከሁለም በኋሊ በሰውነትዎ ሊይ ምን እየዯረሰ እንዲሇ 

እርስዎ ባሇሙያ ነዎት ብል አንዴ በሽተኛ መጠየቅ መቻሌ አሇበት፡፡ 

ስሇ ሜትፍርሚን አንደ ጥሩ ነገር ተጨማሪ የክብዯት መጨመር አያስከትሌም፡፡ ላሊው ጥሩ ነገር 

በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ወዯ ታች የሚገፊው መጠኑ ከፌ ያሇ ከሆነ ብቻ ነው እና 

ዜቅተኛ የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠንን "ሃይፖስ" ተብል የሚጠራውን አስጨናቂ ክስተት 

አያመጣም፡፡ ከሕክምና አንጻር ሲታይ በአብዚኛዎቹ ሰዎች በአንጻራዊነት ዯህንነቱ የተጠበቀ 

መዴሃኒት ነው፡፡  

ነገር ግን ሜትፍርሚን በዯም ውስጥ የግለኮስ ቁጥጥር ሊይ መጠነኛ ተጽእኖ ብቻ ነው ያሇው እና 

ከጥቂት ጊዛ በኋሊ ተጨማሪ መዴሃኒት ያስፇሌጋሌ፡፡ እንዯ gliclazide፣ glibenclamide እና 

gliquidone ያለ ርካሽ አማራጮች ሁለም የሰውነት ክብዯት እንዱጨምር ያዯርጋለ፣ እንዱሁም 

የግለኮስ መጠን በጣም ከቀነሰ ዴንገተኛ ማዝር ያስከትሊሌ። በጣም ውዴ የሆኑ አማራጮች (ሇምሳላ 

ፒዮግሉታዝን) የዯም ስኳር መውረዴን አያስከትለም፣ ነገር ግን የሰውነት ክብዯት ይጨምራለ እና 

ቁርጭምጭሚቶች አካባቢ ሉያሳብጡ ይችሊለ።  በጣም ውዴ የሆኑት አዲዱስ አማራጮች (ግሉፕቲን 

ወይም gliflozins) ከእነዙህ ነገሮች ውስጥ አንደንም አያዯርጉም ነገር ግን ላሊ የጎን ተፅዕኖዎች 

አሊቸው፡፡ ሇተወሰኑ ሰዎች ታብላቶችን መውሰዴ በጣም ጥሩ በሆኑ ምክንያቶች የማይፇሇግ ነው፡፡  

አንዴ ሁሇት ወይም ሶስት የተሇያዩ ታብላቶችን ከወሰደ እና የግለኮስ መጠንዎ አሁንም ቁጥጥር 

ካሌተዯረገበት፣ መርፋ መወጋት ሉመከር ይችሊሌ። Liraglutide እና እንዯ እሱ ያለ መዴኃኒቶች 

ከኢንሱሉን በጣም የተሇዩ ናቸው። በመሠረቱ እነዙህ መዴኃኒቶች የሚሠሩት ምግብ ከተመገብን 

በኋሊ ከጨጓራ የሚወጣበትን ፌጥነት በእጅጉ ስሇሚቀንሱ በተሇይም ግለኮስ በፌጥነት ወዯ ሰውነት 

ውስጥ እንዲይገባ ይከሊከሊሌ። እንዱሁም ሆዴዎ ቶል ቶል ስሇሚሞሊ የሚመገቡትን የምግብ መጠን 

በመገዯብ በኩሌ በጣም ጠቃሚ ተጽእኖ ይኖራቸዋሌ፡፡ አንዲንዴ ሰዎች ይህንን ሕክምና ሲጀምሩ 

ማስታወክ ወይም ማቅሇሽሇሽ ይሰማቸዋሌ ግን አይጨነቁ፣ ይህ የጎንዮሽ ጉዲት ብቻ ነው! 

እና ከዙያ ኢንሱሉን አሇ፡፡ በብዘ ሰዎች ውስጥ ኢንሱሉን በዯም ውስጥ ያሇውን የግለኮስ መጠን 

በመጠኑ መቆጣጠርን ሉያሻሽሌ ይችሊሌ ነገር ግን ዱያቢልስ በተሇየ የጎንዮሽ ጉዲት ዜርዜር ውስጥ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ነው ሃይፖስ (ዜቅተኛ የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠን)፡፡ በዯምዎ ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን 

በጣም ዜቅተኛ ከሆነ ሙለ በሙለ ሉተነበይ በማይችሌ መሌኩ በዯመዎ ውስጥ ያሇው የግለጎስ 

መጠን ወርድ ሉያገኙት ይችሊለ። ይህ በዕሇት ተዕሇት ሕይወት ውስጥ ሁለንም ዒይነት ችግሮች 

ሉያስከትሌ ይችሊሌ ሇምሳላ በሚያሽከረክሩበት ጊዛ፣ ዯረጃ ሊይ ሲወጡ ወይም በኩሽና ዘሪያ ምግብ 

ሲሰሩ። የተሸከርካሪ መንዲት አንዴምታዎቹ ከባዴ ናቸው፣ እና መጀመሪያ ወዯ ኢንሱሉን ሲገቡ 

የመንጃ ፇቃደ በየሦስት ዒመቱ መታዯስ ወዯ ሚገባው መቀየር አሇበት። ይህ በበቂ ሁኔታ መጥፍ 

እንዲሌሆነ ሁለ፣ ብዘ ሰዎች ኢንሱሉን ከጀመሩ በኋሊ የሰውነት ክብዯታቸው ይጨምራሌ። 

‘ህክምና’ ላሊው ሇትርጉም ክፌት የሆነ ቃሌ ነው። አንዴ በሽተኛ ‘የእኔ የስኳር በሽታ ሉታከም 

ይችሊሌ ድክተር?’ ብል ሲጠይቅ እንዯ ኢንፋክሽኑ አንቲባዮቲኮች ወይም ሇተሰበረው አጥንት 

በፕሊስተር የሚሰጥ ፕሊስተር ህክምና ወዯ መዯበኛ ሁኔታ መመሇስ ይችሌ እንዯሆነ ማወቅ 

ይፇሌጋለ። ነገር ግን ሏኪሙ ሇመስማት የሚፇሌገው ነገር ‘ሇዙህ ሁኔታ ከመዴኃኒት ጋር 

የሚዯረግ ሕክምና መመሪያ አሇ?’ እና ‘አዎ’ የሚሌ መሌስ ይሰጣሌ። ብዘ ኦፉሴሊዊ መመሪያዎች 

አለ። ነገር ግን እነዙህን ነገሮች በማሻሻሌ ረገዴ የሚኖራቸው ትንሽ ውጤትም ሆነ ሇወዯፉቱ የጤና 

ችግሮች ሉያስከትለ የሚችለት ብዘ ጉዲዮች ብዘ የሚጠቀሱ አይዯለም። 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ‘ሉታከም’ ይችሊሌ የሚሇው መሌካም ዛና ሇብዘ ሰዎች የተሳሳተ 

መሌእክት ያስተሊሌፊሌ እና የተሳሳተ የዯህንነት ስሜት ይፇጥራሌ። ይህ ተባብሷሌ ጥሩ ትርጉም 

ያሊቸው ኦፉሴሊዊ የመረጃ ጣቢያዎች የሁኔታውን እውነታ ብርሃን የማዴረግ ዜንባላ፣ ህይወት 

እንዯተሇመዯው ሉቀጥሌ እንዯሚችሌ አጽንኦት በመስጠት የማይመች እውነት አሌተገሇጸም ዋናው 

ነገር ውስብስብ የሆነውን ችግር በጥቂቱ የሚቀንስ እና በጣም የተሻለ የተሇመደ ህክምናዎች እንኳን 

ሇወዯፉቱ የጤና ችግሮች ሊይ ከፌተኛ አዯጋን አያስወግደም፡፡  

ወፌራም አይዯሇሁም ታዱያ ሇምን 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ተከሰተብኝ? 

ከታዋቂው አስተያየት በተቃራኒ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከውፌረት ጋር ያሇው ግንኙነት 

በጣም ትንሽ ነው ምንም እንኳን ክብዯትን የሚመሇከት ቢሆንም በተሇይም ሇእርስዎ ከመጠን በሊይ 

ወፌራም መሆን ወይም አሇመሆንን በተመሇከተ። 

ዚሬ፣ ያሇማቋረጥ እየጨመረ የሚሄዯው አማካይ የሰውነት ክብዯት በእርግጥ ብዘ ሰዎች በጣም 

ከባዴ ወይም 'እጅግ በጣም ከመጠን በሊይ ውፌረት' ያሊቸው ሰዎች አለ።  በማንኛውም የክብዯት 

ውይይት በዙህ በጣም አሳሳቢ ሁኔታ ሊይ በማተኮር የሚዱያ ትኩረት፣ ዋናው ችግር እንዯሆነ 

በማሰብ ይቅርታ ሉጠየቅበት ይገባሌ። ነገር ግን በእውነቱ በክፌለ ውስጥ ያሇው ዜሆን በጣም ከባዴ 

የሆኑ ሰዎች ቁጥር አይዯሇም፡፡ ተስማሚ ሇመሆን የበሇጠ ክብዯት ያሊቸው በጣም ብዘ ናቸው። 

ችግሩ ብዘ ሰዎች እራሳቸውን እንዯ መዯበኛ የሰውነት ክብዯት እንዲሇው ሰው ስሇሚቆጥሩና 

ከላልች ተመሳሳይ ዕዴሜ ካሊቸው ሰዎች ጋር እራሳቸውን ስሇሚያመሳስለ ነው፡፡ ግን 'መዯበኛ' 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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የሚሇው ቃሌ እዙህ ዴርብ ትርጉም አሇው። አንዴ ሰው በሕዜብ ውስጥ በተሇመዯው ክሌሌ ውስጥ 

ከሆነ እሱ 'የተሇመዯ' ነው ሉባሌ ይችሊሌ፡፡ ነገር ግን ያ የግዴ ጤናማ ወይም ተስማሚ አይዯሇም፡፡  

እርስዎ አሁን ከ40-65 አመት የእዴም ክሌሌ ሆነው 25 ዒመት ከሆኑት ክብዯት ጋር ተመሳሳይ 

ነዎት? በጎዲና ሊይ ያለ ሰዎችን ብቻ ተመሌከቱ። በ20 ዒመት አካባቢ ያለ ሰዎች ወዯ 60 ዒመት 

አካባቢ ከነበሩት ይሌቅ ቀጭን ይሆናለ፡፡ በምዕራቡ ዒሇም በአብዚኛዉ የጎሌማሳ ህይወታችን በዒመት 

ግማሽ ኪልግራም የሰውነት ክብዯት እንጨምራሇን። ይህ ከእርጅና ወይም ከሆርሞኖች ጋር የተያያ 

አይዯሇም በቀሊለ የምንኖርበትን አካባቢ ያንፀባርቃሌ፡፡ እና ያ አካባቢ የጊዛ ቦምብ እያጋጀ ነው። 

በዩናይትዴ ኪንግዯም ምንም እንኳን የ20 አመት እዴሜ ያሊቸው ሰዎች ከ60 አመት በሊይ 

ከሆናቸው ሰዎች ቀጭን ቢሆኑም፣ ወጣቶችም ከበፉቱ የበሇጠ የሰውነት ክብዯት አሊቸው፣ እና 

ከአንዴ ሶስተኛ በሊይ የአዋቂዎች ህይወት በጣም ከባዴ በሆነ የሰውነት ክብዯት ሁኔታ ሊይ ያሌፊለ። 

በአሁኑ ስዒት በቡዴን ዯረጃ፣ ከወሊጆቻቸው በባሰ ሁኔታ በሇጋ እዴሜያቸው የ2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ እንዯሚያዘ እርግጠኛ መሆን ተችሎሌ። በዙህ የጊዛ የበሽታ ፌንዲታ ሇራሱ መጽሏፌ 

ይወጣዋሌ፡፡  

በአዋቂዎች ህይወት ውስጥ ሰዎች የሰውነት ክብዯት እንዱጨምሩ የሚያዯርግ ምንም ዒይነት 

ባዮልጂያዊ ምክንያት የሇም፡፡ ምግብ በብዚት መመገብ የማይበረታታበትና የትርፌ ጊዛ ማሳሇፉያ 

በማይሆንባቸው ማህበረሰቦች ውስጥ ሇዕሇት ተዕሇት ንግዴ በእግር ወይም በብስክላት መጓዜ 

አስፇሊጊ ነው፣ ሰዎች በዕዴሜ እየገፈ ሲሄደ የሰውነት ክብዯት በጣም የተረጋጋ ይሆናሌ። ነገር ግን 

በግሌጽ፣ በሸማቾች አካባቢ የምንኖረው ባዯጉት አገሮች፣ ማራኪ፣ ፇጣን ማስተካከያ፣ ካልሪ የበዚበት 

ምግብ በሁለም ቦታ የሚገኝ እና በብዚት ሇገበያ የሚቀርብበት ህይወት፣ ክብዯትን እንዲይጨምር 

ከወትሮው በተሇየ ሁኔታ ተግሣጽ (ወይም ስሇምግብ መጨነቅ) ግዳታ ነው። 

በዙህ ሁለ ውስጥ የማህበረሰብ ግንዚቤዎች አስፇሊጊ ናቸው፡፡ እና እንዯ ድክተር እና የአካዲሚክ 

ስራዬ ሇብዘ ጊዛ እነዙህን እና እነሱን ሇመሇወጥ እንዳት እንዯምንስማማ እያሰሊሰሌኩ ነበር። 

ምናሌባት የቲቪ እና የፉሌም አጋጆች ከተሇመደት የተዚቡ አመሇካከቶች ሇመራቅ ይችለ ይሆን? 

በእርግጠኝነት ይህ ጉዲይ ሰፉ ውይይት ሉዯረግበት ይገባሌ፡፡  

ምግብ ሇስኳር በሽተኛ ወይም የስኳር በሽተኛ ምግብ? 

ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሕክምና ከፉሌ የሚበለትን ምግቦች ማስተካከሌን ያካትታሌ፡፡ 

በኬሚስቶች እና በሱፏርማርኬቶች ውስጥ በመዯርዯሪያዎች ሊይ "የስኳር በሽታኛ ምግቦች" የሚሌ 

ጽሁፌ ማየት የተሇመዯ ነው፡፡ በተሇምድ እነዙህ ምርቶች የሚጋጁት እንዯ sorbitol ባለ በዜግታ 

እና ባሌተሟለ ስኳሮች ነው። ይሁን እንጂ እንዯነዙህ ያለት ምግቦች አነስተኛ ዋጋ ያሊቸው የተራ 

አቻዎቻቸውን ያህሌ ቢያንስ ብዘ ካልሪዎችን ይይዚለ። በዯም ውስጥ ባሇው የግለኮስ መቆጣጠሪያ 

(ኢንሱሉን) ሊይ ጠቃሚ ሇውጥ አያዯርጉም እና በእርግጠኝነት ክብዯትን ሇመቀነስ አይረደም፡፡ 

ሁለም ድክተሮች እና የጤና ባሇሙያዎች አሁን የስኳር በሽተኛ የሆኑትን ሰኳር ያሇባቸውን 
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ምግቦች' መጠቀምን ይከሇክሊለ ምክንያቱን ግን አይረደም፡፡ የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ሌክ 

እንዯላሊው ህዜብ ሇዕሇት ተዕሇት ኑሮ ተመሳሳይ ነዲጅ ያስፇሌጋቸዋሌ እና ሌዩ ምግቦችን ከመመገብ 

የበሇጠ ውጤታማ የሚሆነው ሁሇቱንም የስኳር እና የካልሪ ፌጆታ መቀነስ ብቻ ነው። 

በእርግጥ ምን እና ምን ያህሌ እንዯሚበለ በዯምዎ ውስጥ ያሇውን የግለኮስ መጠን እንዳት 

እንዯሚቆጣጠሩ መገንብ ያሰፇሌጋሌ፡፡ ከፌተኛ የስኳር ይት ያሊቸውን ምግቦች እና ከሌክ በሊይ 

ካርቦሃይዴሬትን ሇማስወገዴ ምክንያታዊ አቀራረብ መመሪያዎች በየጊዛው እየተቀየሩ ናቸው ነገር 

ግን የመረጃ ምንጮች የተሇያዩ ምክሮችን ይሰጣለ እና ጥቂቶች አጠቃሊይ የምግብ መጠንን 

የመገዯብ ማዕከሊዊ አስፇሊጊነትን ያጎሊለ። መጽሔቶችና ጋዛጦች ብዘ ጊዛ አሳሳች የሆኑ ምክሮችን 

ይዋሌ። 

ምን ትበሊሇህ? በዕሇት ተዕሇት ሕይወት ውስጥ፣ ብዘ ሰዎች ቤተሰባቸው ወይም ጓዯኞቻቸው 

የሚበለትን ይመገባለ። የቤተሰብን ሌማድች ሇመሇወጥ ፇታኝ ሉሆን ይችሊሌ ነገርግን ትንሽ 

ማስተካከያዎች ትሌቅ ሇውጥ ያመጣለ፡፡ ሇምሳላ፣ የዴንች/ፓስታ/ሩዜ ዴርሻዎን በግማሽ መቀነስ 

እና የአትክሌትን ፌጆታ በእጥፌ ማሳዯግ ጥሩ ነው። የተሻሇ የአመጋገብ ሌማድችን እንዳት 

ማስቀመጥ እንዯሚቻሌ በመጽሏፈ ውስጥ በኋሊ ብዘ ተጨማሪ ሃሳቦች አለ። 

ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ አፊጣኝ ችግሮች ጋር መኖር 

በአስቸጋሪ ምሌክቶች ምክንያት ድክተርን ከጎበኙ በኋሊ ስሇ ስኳር ህመምዎ ካወቁ ከዙያም ሁኔታው 

ስሇሚያስከትሊቸው አንዲንዴ ችግሮች አስቀዴመው ያውቃለ:: 

በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በጣም ከፌ ባሇበት ጊዛ ግለኮስ በሽንት መፌሰስ ይጀምራሌ። 

እና፣ ግለኮስ ከውሃው ጋር በብዚት ይወጣሌ፣ ይህም ኩሊሉቶች ከወትሮው የበሇጠ ሽንት 

እንዱፇጥሩ ያዯርጋሌ። የስኳር በሽታ በላሇባቸው ሰዎች ሊይ ኩሊሉቶች በዯም ውስጥ ያሇውን 

የግለኮስ መጠን በሙለ ይይዚለ እና በሽንት ውስጥ ምንም አያባክኑም፡፡ በሺህ ዒመታት ውስጥ 

ከረሃብ በኋሊ የተረፈት የሰው ሮች እንዯመሆናችን መጠን ኃይሌ ቆጣቢ ሇመሆን በዜግመተ ሇውጥ 

አሌፇናሌ። ከምግብ የሚገኘውን ኃይሌ ማጣት ችግር ይሆናሌ፡፡ ነገር ግን እጅግ በጣም ብዘ የሆነ 

የግለኮስ መጠን ሲቀርብ ዯካማና አሮጌ ኩሊሉቶች መቋቋም አይችለም፡፡ ያንን ሇመቋቋም በዜግመተ 

ሇውጥ አሌመጡም። 

የስኳር በሽታ ካሇብዎ ከፌተኛ መጠን ያሇው ሽንት መሽናት በጣም የተሇመዯ ይሆናሌ፡፡ የስኳር 

ህመምዎ ከቁጥጥር ውጭ ከሆነ ምናሌባት ብዘ ምግብ በመብሊትዎ ወይም ታብላቶችን ወይም 

መርፋዎን ከረሱ ብዘ ሽንት ማሇፌ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በጣም ከፌ ያሇ መሆኑን 

የሚያሳይ ትክክሇኛ ምሌክት ነው። ብዘ ጊዛ ወዯ ሽንት ቤት ሇመሄዴ በምሽት መነሳት ሉኖርብዎ 

ይችሊሌ። በተጨማሪም ውሃ ከሰውነት ውስጥ ስሇሚጠፊ የውሃ ጥም ስሇሚሰማዎት ብዘ ፇሳሽ 

ሇመጠጣት ይፇሌጉ ይሆናሌ፡፡ ይህ ምናሌባት የስኳር በሽታዎ መኖሩን ከሚያስጠነቅቁ ምሌክቶች 

አንደ ሉሆን ይችሊሌ ይሁን እንጂ በሽንት ውስጥ የግለኮስ መጠንን ሇማፌሰስ ያሇው ገዯብ 
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በግሇሰቦች መካከሌ በጣም ስሇሚሇያይ መጀመሪያ ሊይ ላልች ችግሮች ሉከሰቱ ይችሊለ፡፡ ሇምሳላ፣ 

በአጠቃሊይ ከሁኔታዎች ውጪ ወይም ዯክሞዎት ሉሆን ይችሊሌ። እርግጥ ነው ዴካም በብዘ ነገሮች 

ሉከሰት ይችሊሌ ስሇዙህ ላልች ምሌክቶች ካሌተከሰቱ ከስኳር በሽታ ጋር ያሇው ግንኙነት ወዱያውኑ 

ሊይሆን ይችሊሌ፡፡ ግን ብዘውን ጊዛ የሰውነት ዴካም የችግሮች ካታልግ መጀመሪያ ነው። የስኳር 

በሽታን ሇመመርመር ከሚያስችለ በጣም የተሇመደ ችግሮች መካከሌ የቆዲ ኢንፋክሽን ይገኙበታሌ፡፡ 

ላልች የሕይወት ዒይነቶች በግለኮስ መጠን ይወሰናለ፣ እና በቀሊለ የሚመረጡበት ቦታ ሁለ ቤት 

አጋጅተዋሌ፡፡ የወንዴ ብሌት ወይም የሴት ብሌት ማሳከክ እና እብጠት በካንዱዲ (ፇንገስ) 

ኢንፋክሽኖች ሉመጣ ይችሊሌ። ነገር ግን ማንኛውም አይነት የባክቴሪያ ኢንፋክሽን በዯም ውስጥ 

ያሇው የግለኮስ መጠን ሲጨምር የበሇጠ እዴሌ አሇው፡፡ የቆዲው መሰነጣጠቅ ትንንሽ ቁስልች 

ወይም ላልች ቀሊሌ ጉዲቶች ሇመበከሌ የተጋሇጡ ናቸው እና የሽንት ቧንቧ ኢንፋክሽን በጣም 

የተሇመዯ ነው፡፡ ይህ ተስፊ አስቆራጭ ዜርዜር ሉመስሌ ይችሊሌ ግን ይህ በጣም የከፊው አይዯሇም፡፡ 

ይህ ክፌሌ ፇጣን ውጤቶችን ብቻ ገሌጿሌ፡፡  በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ሇዒመታት ከፌ 

ካሇ፣ ከዙያ የበሇጠ ከባዴ የረጅም ጊዛ ችግሮች መዯራረብ ሉከሰቱ ይችሊለ። 

የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የረጅም ጊዛ ችግሮች 

ሁለም የአካሌ ክፌልች በዯም አማካኝነት በሚሰጡ ምግቦች እና ኦክሲጅን ሊይ ይመረኮዚለ እና 

እነዙህ ወዯ እያንዲንደ የሰውነት ሕዋስ መዴረስ አሇባቸው በሁለም የአካሌ ክፌልች ውስጥ ጥሩ 

የፀጉር ሽፊን አውታር የመሰለ መረቦች አሇዎት። እነዙህ ዯቃቅ የዯም ስሮች የምግብ ንጥረ ነገሮችን 

ወዯሚፇሇጉበት ቦታ በማዴረስ ረገዴ በጣም ጥሩ ናቸው። ሁሊችንም በእነሱ ሊይ ሙለ በሙለ 

እንመካሇን። ነገር ግን በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ከፌ ካሇ በጣም ስሜታዊ ናቸው፡፡ 

ከረጅም ጊዛ በኋሊ ከፌተኛ የግለኮስ መጠን የካፒሊሪስን (ቀጫጭን የዯም ስሮች) ተግባርን 

ውጤታማ እንዲይሆን ያዯርገዋሌ፣ እንዱሁም መስመሩ እንዱያፇስ ወይም በቀሊለ እንዱጋ 

ሉያዯርግ ይችሊሌ። እና ሴልች መዯበኛ የምግብ ንጥረ ነገር ወይም ኦክስጅን ካሊገኙ በሰውነት ውስጥ 

ችግር ይከሰታሌ፡፡  

ዒይን በተሇይ ሇጉዲት ስሜታዊ ነው፡፡ የዒይን ጀርባ (ሬቲና) በጣም ቀሌጣፊ በሆኑ ቀጫጭን የዯም 

ስሮች (የካፒሊሪስ) አውታር ሊይ የሚመረኮዜ ሲሆን ይህም ብርሃን ሇነርቮች ያቀርባሌ። እነዙህ 

ካፒሊሪዎች ማፌሰስ ከጀመሩ ፇሳሹ በሬቲና ውስጥ ይጠራቀማሌ እና የዒይን እይታን አዯጋ ሊይ 

ይጥሊሌ፡፡ በሬቲና ውስጥ ያለት ካፒሊሪዎች ከተጉ፣ ሇአይን ብርሃን የሚሰጡ ነርቮች በትክክሌ 

መሥራት አይችለም። ስሇሆነም የስኳር በሽታ ሇዒይን መጥፊት ዋነኛ መንስኤ ነው፡፡ በእርግጥ፣ 

ውጤታማ የአይን ምርመራ ከመዯረጉ በፉት፣ በእንግሉዜ ሀገር ውስጥ በጣም በተሇመዯ መሌኩ 

መከሊከሌ የሚቻሌ የዒይነ ስውርነት መንስኤ ነበር። 

ላልች በሰውነት ውስጥ ያለ ነርቮችም ይጎዲለ፣ ምክንያቱም መሌእክት ሇማዴረስ ምግብ እና 

ኦክሲጅን ስሇሚያስፇሌጋቸው ነው። ‘የሞተ እግር’ አጋጥሞህ ያውቃሌ? በማይመች ሁኔታ ነርቭዎች 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ሇረጅም ጊዛ በመጨመቃቸውና ወዯ ነርቭ የሚሄዯው የዯም ፌሰት በመጋቱ ስራውን እንዱያቆም 

ያዯርገዋሌ። የመዯንዜ ስሜት ይሰማዎታሌ እናም ጡንቻዎችዎ የሚፇሌጉትን እንዱያዯርጉ 

ማዴረግ አይችለም። እንዯ እዴሌ ሆኖ ግፉቱን ካስወገደ በኋሊ ይህ በጥቂት ዯቂቃዎች ውስጥ 

ይስተካከሊሌ፡፡ ነገር ግን በስኳር በሽታ ውስጥ ያለ የነርቭ ችግሮች ሇዒመታት በካፒሊሪ (ቀጫጭን 

የዯም ስሮች) ጉዲት ምክንያት ስሇሚመጣ በቀሊለ ችግሩ አይስተካከሌም፡፡ የመዯንዜ እና አሌፍ 

ተርፍም ህመም ሇወራት ሉቆይ እና ሊቂ ሉሆን ይችሊሌ። በእግር ሊይ ያለት ነርቮች በሰውነት 

ውስጥ ረዣዥም እንዯመሆናቸው መጠን የመዯንዜ ስሜት በጣም የተሇመዯ ነው፡፡ እና ይህ 

የመዯንዜ ስሜት በራሱ ትሌቅ ችግር ነው ምክንያቱም የሰውነትን የተሇመደ መንገድች ሇችግር 

ማስጠንቀቁን ይከሊከሊሌ ማሇትም ህመም ሰሇአሇው፡፡ አዱሶቹ ጫማዎችዎ እግሮችዎን የሚፇገፌጉት 

ከሆነ መራመደን ያቆማለ ወይም ጫማዎችን ይቀይራለ፡፡ ነገር ግን ህመሙ ሉሰማዎት ካሌቻሇ 

ጉዲቱ በፀጥታ በሚቀጥሌበት ጊዛ በእግር መሄዴዎን ይቀጥለ፡፡ ይህ ወዯ ቆዲ መሰባበር እና 

የኢንፋክሽን በርን ሉከፌት ይችሊሌ በተበሊሹ ካፒሊሪዎች ምክንያት የሚፇጠረው ዯካማ የዯም 

አቅርቦት የባክቴሪያ ቁጥጥር ሳይዯረግበት እንዱሰራጭ እና አስከፉ መዝችን ያስከትሊሌ። በስኳር 

ህመም ውስጥ የእግሮች መፇክር 'ቸክ ማዴረግ' ወይም ማጣት' ነው፡፡ ያ ጨካኝ ሉመስሌ ይችሊሌ፣ 

ነገር ግን እዙህ ሊይ ነገሮችን ማጉሊት ምንም ፊይዲ የሇውም፡፡ ስሇትክክሇኛዎቹ አዯጋዎች ግሌጽ 

መረጃ መስጠት አስፇሊጊ ነው። እውነታውን የሚሸፌን ድክተር መቸም አይፇሌጉም። በእንግሉዜ 

ሀገር ዚሬ በስኳር ህመም ምክንያት በየሳምንቱ ወዯ 170 የሚጠጉ የእግር መቆረጥ ስራዎች 

ይከናወናለ። አዎ በየሳምንቱ። 

ትሊሌቅ የዯም ሥሮች ሉጎደ ይችሊለ እንዱሁም ካፒሊሪስ (ቀጫጭን የዯም ስሮች)፡፡ በዯም ሥሮች  

ግዴግዲ ሊይ በሚዯረጉ የስብ ሇውጦች በቀሊለ ይጋለ እንዯሚያውቁት ሇሌብ ዯም በሚያቀርቡ 

የዯም ሥሮች ውስጥ መጋት ከተፇጠረ የሌብ ዴካም ያስከትሊሌ፣ ሇአንጎሊችን በሚያቀርቡ የዯም 

ሥሮች ሊይ የሚፇጠር መጋት ሇስትሮክ መንስኤ ይሆናሌ። ሇዙህም ነው የሌብ ዴካም እና ስትሮክ 

የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ንዴ በጣም የተሇመደት፡፡ ይህ በእንዱህ እንዲሇ በእግሮች ውስጥ 

ባለት ዋና ዋና የዯም ሥሮች ውስጥ ያሇው መጋት በእግር ሊይ ዯካማ የዯም ዜውውርን 

ያስከትሊሌ እና ላልች ችግሮችን በማባባስ የመቆረጥ እዴለ ከፌተኛ ነው። 

ከፌ ያሇ የግለኮስ መጠን ኩሊሉቶችን መታገሌ ብቻ ሳይሆን ሙለ በሙለ ስራቸውን እንዱያጡ 

ያዯርጋሌ። ከመጀመሪያዎቹ ዯረጃዎች በኋሊ ይህ የተግባር ማጣት በእውነት የማይሇወጥ እና ጤናን 

በእጅጉ ይጎዲሌ፡፡ የኩሊሉት እጥበት ሕክምና ከሚያስፇሌጋቸው ሰዎች መካከሌ ግማሽ ያህለ የስኳር 

በሽተኞች ሲሆኑ ይህም በሳምንት ሦስት ጊዛ ነው። ይህ ወዯ ከፌተኛ የህይወት ጥራት አይመራም። 

በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ምክንያት ከባዴ ችግሮች የመከሰቱ አጋጣሚ በእዴሜዎ ሊይ በጣም 

የተመሰረተ ነው፡፡ ምናሌባትም በተቃራኒው፣ በምርመራው ወቅት ወጣት ከሆኑ፣ ሇከባዴ ችግር 

የመጋሇጥ እዴለ ከፌ ያሇ ነው። 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇበት ወጣት ሇከባዴ ሕመም 

የመጋሇጥ ዕዴለ ከፌተኛ ነው በተመሳሳይ ዕዴሜ ሊይ ካሇና 1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ተይዝ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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የኢንሱሉን መርፋ ከሚወስዯው ሰው ይሌቅ። በሌብ ዴካም፤ በስትሮክ ወይም በከባዴ የእግር ችግሮች 

ምክንያት የ45 አመቱ ሰው አዱስ የስኳር በሽታ እንዲሇበት ሲውቅ እዴሜው እስከ 65 አመት 

ሲዯርስ መስራት የማይችሌበት ከ50% በሊይ እዴሌ አሇው፡፡ እና ያ የ45 አመት ሰው በአማካይ 

የስዴስት አመት ህይወት ያጣሌ። ከ70 ዒመት በሊይ ሇሆነና የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇበት 

ማንኛውም ሰው፣ ዋና ዋና የጤና ችግሮች እዴሊቸው የስኳር በሽታ ከላሊቸው ተመሳሳይ ዕዴሜ 

ካሊቸው ሰዎች ጋር ተመሳሳይ ነው። 

ዒመታዊ ምርመራዎች 

በዩናይትዴ ኪንግዯም (እና አንዲንዴ ላልች አገሮች) ውስጥ ካለት የመናዊ የስኳር በሽታ 

አስተዲዯር ቅዴመ ሁኔታዎች አንደ የበሽታው ዋና እርግማን የዒይን ብርሃን ማጣት መሆኑ 

ተጠቅሷሌ፡፡ በ1985 አማካሪ ሆኜ ስሾም በእኔ ክሉኒክ ውስጥ ከ25 ዒመት በታች የሆኑ ስዴስት 

ሰዎች በስኳር በሽታ ምክንያት ዒይነ ሥውር ሆነው የተመገቡ ነበሩ። ዚሬ አንዴም 

የሇም፣ምክንያቱም ቀሊሌ እና ውጤታማ ሙከራን በመጠቀም አመታዊ ምርመራዎች ከ1980ዎቹ 

ጀምሮ በዩናይትዴ ኪንግዯም ውስጥ የመዯበኛ የጤና እንክብካቤ አካሌ ሆነዋሌ። ምርመራዎች በሌዩ 

የዒይን ሕክምና ባሇሙያዎች ቀዴመው ከተሰሩ ሇብዘ ሰዎች የዒይን ብርሃን ማጣትና መበሊሸትን 

መከሊከሌ ይቻሊሌ። 

እንዱሁም በስኳር በሽታ ውስጥ የሚኖረው የዯም ግፉት በአሁኑ ጊዛ ያሇው እውቀት ቀዯም ሲሌ 

የነበረው ህክምና በስፊት እንዱመከርበት አዴርጓሌ፡፡ ከዯም ውስጥ ግለኮስ በተሇየ አሁን የዯም 

ግፉትን ወዯ ተቀባይነት ዯረጃ መቀነስ በአንጻራዊነት ቀሊሌ ነው፡፡  በተሇይም በግለኮስ ምክንያት 

የኩሊሉት ውዴቀት እዴሌን በመቀነስ ረገዴ የዯም ግፉትን በንቃት ማከም ትሌቅ ውጤት አሇው። 

ቀሊሌ የሆነ አመታዊ የሽንት ምርመራ ሇማንኛውም ችግር ጥሩ ቅዴመ ማስጠንቀቂያ ይሰጣሌ፡፡  

በዙህ መን ላሊው አስፇሊጊ የሕክምና አካሌ ቢያንስ በዒመት አንዴ ጊዛ ጫማዎን እንዱያወሌቁ 

ምክር ነው! ሏኪምዎ ወይም ነርስዎ (ወይም ፖዱያትሪስት ካሇ) በነርቮችዎ ሉዯርስ የሚችሌ አዯጋ 

እንዱሰማዎት በበቂ ሁኔታ እየሰራ መሆኑን ማረጋገጥ አሇባቸው። በተመሳሳይም የእግርዎ የዯም 

ዜውውር መመርመር አሇበት፡፡ ችግሮች ከተገኙ ቀሊሌ እና ውጤታማ እርምጃዎች በወቅቱ ሉወሰደ 

ይችሊለ፡፡ እግሮች በጣም ችሊ የተባለ የሰውነት ክፌልች የመሆን አዜማሚያ አሊቸው እና የአስቂኝ 

ቀሌድች ዋና ዋና ነገሮች ናቸው። ነገር ግን እነዙህ አስዯናቂ የአካሌ ክፌልች አዴናቆት ሉሰጣቸው 

ይገባሌ፡፡ የእርስዎን ይመሌከቱ። እንዳት ያለ አስዯናቂ የምህንዴስና ሥራዎች ናቸው! ወዯ ፉት 

ስትራመዴ፣ የፉት እግርህ፣ ያሇ ምንም ቅሬታ፣ የሰውነትህን ክብዯት አንዴ ተኩሌ ጊዛ ያህሌ 

ይሸከማሌ። በዯንብ መፇተሽ ተገቢ ነው። መንከባከብ ተገቢ ነው። 

ይሁን እንጂ የዒመታዊው የምርመራ ጉብኝት መግቢያ በስኳር በሽታ ሊሇባቸው ሰዎች ከባዴ 

ችግሮችን በመቀነሱ ረገዴ ስኬታማ ነበር ምንም አይነት ችግር እንዲይከሰት መከሊከሌ ምን ያህሌ 

የተሻሇ ይሆናሌ የስኳር ህመምዎን ሙለ በሙለ በመቀየር ረገዴ ትሌቅ ዋጋ አሇው! 
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ይህ ምዕራፌ በ2ኛው አይነት የስኳር በሽታ እና በህክምናው ዘሪያ እየተስፊፈ ያለትን አፇ ታሪኮች 

እና አሇመግባባቶች ጥቂቶቹን እንዲብራራ ተስፊ አዯርጋሇሁ። በሽታው ሇምን እንዯተከሰተ እና በዙህ 

ጉዲይ ሊይ ምን ማዴረግ እንዯሚችለ ሇማብራራት እቀጥሊሇሁ። ግን ያንን ውጤታማ ሇማዴረግ 

በመጀመሪያ ሰውነት እንዳት እንዯሚሰራ እና ምግብን ወዯ ነዲጅ እንዳት እንዯሚቀይር ማጤን 

አሇብን… 

በፌጥነት ማንበብ 

 "የስኳር በሽታ" ማሇት በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ከመዯበኛው ከፌ ያሇ ነው፡፤ 

 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ኢንሱሉን የሚያመነጩ የቆሽት ሕዋሳት መዯበኛ ሥራ 

ባሇመሥራታቸው ነው። 

 በተጨማሪም ሰውነት ሇኢንሱሉን መዯበኛ ምሊሽ ባሇመስጠቱ ችግሩ የከፊ ይሆናሌ፡፡ 

 ከበሽታው ጋር ተያይው የሚመጡ ፇጣን ምሌክቶች ቶል ቶል ውሃ መጠማት ከመጠን በሊይ 

ሽንት እና የሰውነት ዴካም ነገር ግን የረዥም ጊዛ የጤና እክልች ውስብስቦችና በጣም ከባዴ 

ሉሆኑ ይችሊለ፡፡ 

 የተሇመዯው የስኳር ህክምና ዒመታዊ ምርመራን ጨምሮ የችግሮቹን ስጋት ይቀንሳሌ ግን 

በመጠኑ ብቻ ነው፡፡ 
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ምዕራፌ 2. ሇሕይወት ኃይሌ: የሁሇት እግሮች ነዲጅ 

 

ሰሊምታ፣ ካርቦን ሊይ የተመሠረተ የሁሇት እግሮች ጉዝ! 

በአርተር ሲ ክሊርክ እነዙህ ቃሊት ሲነገሩ ጭንቅሊቱን መታው ከጠፇር የመጡ ፌጥረታት በሁሇት 

እግሮች የሚንቀሳቀሱ አካሊትን በማሰብ ይዜናኑ ይሆናሌ እና ጉሌበታችንን የምናገኘው ከካርቦን ንጥረ 

ነገር እንዯሆነ ስገነብ ሁሌ ጊዛ እዯነቃሇሁ። በምዴር ሊይ ሁለም የታወቁ የህይወት ዒይነቶች 

በካርቦን ሊይ የተመሰረቱ ናቸው፡፡ ሁለም የምግብ ጉሌበታችን የሚመጣው ከካርቦን ነው። እያንዲንደ 

የግለኮስ ክፌሌ ስዴስት የካርቦን አቶሞች ሰንሰሇት ነው እያንዲንደ የስብ ክፌሌ ከ40-60 በተገናኙ 

የካርቦን አቶሞች ሰንሰሇት የተሰራ ነው። እንዯዙህ አይነት ቆንጆ የህይወት መሰረታዊ ነገሮች በጣም 

አስፇሊጊ ናቸው፡፡ ይህ ምዕራፌ የሚመሇክተው ይህንን ነው። 

በትክክሌ ሇመግሇጽ፣ የምንመካበት ኃይሌ በእውነቱ በካርቦን አተሞች መካከሌ ባሇው ትስስር ውስጥ 

ይከማቻሌ፡፡ እንጨት በእሳት ውስጥ ሲቃጠሌ የካርቦን ሙቀት እንዯሚሇቀቅ ሁለ ሰውነታችንም 

ከምግብ ውስጥ ካሇው የካርቦን ትስስር ኃይሌን ያገኛሌ። እሳት ካርቦንን ሇማቃጠሌ ኦክስጅን እንዯ 

ጋዜ ያስፇሌገዋሌ ከዙም ካርቦን ዲይኦክሳይዴ በጭስ ውስጥ ያሇውን ቆሻሻ ያስወግዲሌ። በተመሳሳይ 

መንገዴ፣ የሰውነትዎ ካርቦንን ሇመጠቀም ኦክስጅን ያስፇሌገዋሌ እንዱሁም ቆሻሻን በካርቦን 

ዲይኦክሳይዴ መሌክ ያስወጣሌ። እነዙህ የካርቦን አተሞች እንዯ ዴንች ወይ ምስር ወይ የወይራ 

ይት ወዯ ሰውነትዎ እንዯገቡ ያስተውለ በቀሊለ በሳምባዎ አየር ይተነፌሳለ። ከአሁን በኋሊ ካርቦን 

አያስፇሌገዎትም፣ ምክንያቱም ሰውነትዎ በምግብ ውስጥ ባለ የካርቦን አቶሞች መካከሌ ባሇው 

ኬሚካሊዊ ትስስር ውስጥ የታሰረውን ኃይሌ በዳ አውጥቷሌ። እና ያ የኬሚካሌ ሃይሌ በከፉሌ 

እንዯ ሙቀት ስሇሚሇቀቅ፣ ሰውነተዎን በሚገባ ያሞቃሌ። 

እንዯ እንስሳት ተክልች ኃይሌ ማመንጨት እና ማከማቸት ይችሊለ:: ይህ የሚሆነው በመሠረታዊ 

ዯረጃ ነው ተክልች የፀሏይ ብርሃንን በመጠቀም የካርቦን ሰንሰሇቶችን በመገንባት የኬሚካሊዊ 

ግንኙነቶችን ይፇጥራለ:: ይህንን ሇማዴረግ ካርቦን ዲይኦክሳይዴን ከአየር ሊይ ወስዯው ካርቦኖችን 

በማገናኘት ከፌተኛ ኃይሌ ያሇው ስኳር ወይም ቅባት ይፇጥራለ፡፡ እፅዋቶች እነዙህን በአግባቡ 

ያከማቻለ እና በምሊሹም እንበሊቸው ይሆናሌ - ምናሌባት እንዯ ዴንች፣ ሩዜ ወይም ካሳቫ- ወይም 

በተመሳሳይ፣ አንዴ ገበሬ በወተት ወይም በስጋ ውስጥ ያሇውን የኃይሌ መጠን በተሸሇ ሁኔታ 

ሇማግኘት እጽዋትን ሇላልች እንስሳት ሉመግባቸው ይችሊሌ። 
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Figure 1. እሳት ኃይሌን በእንጨት ውስጥ ባሇው የካርቦን አተሞች መካከሌ ያሇውን ግንኙነት በማቃጠሌ 
እንዯ ሙቀት ይሇቃሌ። ቆሻሻው ካርቦንዲይኦክስይዴ በጭስ ውስጥ ይወገዲሌ፡፡ የሰው አካሌ በምግብ ውስጥ 
በካርቦን መካከሌ ካሇው ግንኙነት ሇሙቀትም ሆነ ሇመንቀሳቀስ የሚጠቀምበትን ኃይሌ ያገኛሌ። ቆሻሻው ካርቦን 
በካርቦን ዲይኦክሳይዴ መሌክ ይወጣሌ። 

ዋናው ነገር እንስሳም ሆነ አትክሌት እንብሊ ምግብ እንዴንኖር እና እንዴንሰራ እና እንዴንጫወት 

የሚያስችሌ በካርቦን ሊይ የተመሰረተ ሃይሌ ይሰጠናሌ። ሰውነታችን ሰከንዴ በሰከንዴ እንዱሁም 

ዯቂቃ በዯቂቃ ትክክሇኛውን የምግብ ሃይሌ ወዯ ማከማቻ እና ትክክሇኛው መጠን ወዯ አስፇሊጊው 

ሃይሌ እንዱሇቀቅ ማዴረግ ብቻ ነው የሚያስፇሌገው፡፡ 

በዜግታ መሄዴ ይብቃ 

ማሽኖች ያሇ ነዲጅ ይሠራለ ብሇን አንጠብቅም:: ያሇ መኪናዎ ሩቅ መንገዴ መሄዴ አይችለም። 

የሰው አካሌ ከዙህ የተሇየ አይዯሇም እና አንዴ አማካይ ሰው በቀን ወዯ 2400 ካልሪ ሃይሌ ሉጠቀም 

ይችሊሌ። ይህም በአሌጋ ሊይ ተኝተው ሙለ በሙለ ና ብሇው እያነበቡ ቢሆንም ሰውነትዎ 

በህይወት ሇመቆየት ሃይሌ ይጠቀማሌ። ሌብዎ ያሇማቋረጥ ይሠራሌ በሰውነት ዘሪያ ዯም 

ያሰራጫሌ፡፡ በሰውነትዎ ውስጥ ያሇው እያንዲንደ ሕዋስ ያሇማቋረጥ ስራ ይሰራሌ፣ 

የማይፇሌጓቸውን ንጥረ ነገሮች በማስወጣት እና የሚፇሇጉትን በመሳብ ሊይ ሁለ ሀይሌ 

ያስፇሌጋሌ። በዙህ ረገዴ ጉበት በተሇይ በሥራ የተጠመዯ ነው ሁሌጊዛ ሰውነት የሚፇሌገውን 

ማንኛውንም ዒይነት ነዲጅ በማምረት ሊይ ይገኛሌ። ከላልች የሰውነት ክፌልች ከሚሇቀቁት ንጥረ 

ነገሮች ውስጥ ግለኮስን ማምረት ይችሊሌ ሇምሳላ ከሊክቲክ አሲዴ (የሶስት ካርበኖች ሰንሰሇት) 

ወይም ከማንኛውም ትርፌ የፕሮቲን አካሊት። በዘሪያው ብዘ ግለኮስ ካሇ ጉበት ወዯ ስብ 

ሉሇውጠው ይችሊሌ፡፡ ጉበት በጭራሽ አያርፌም፡፡  

በሕይወት ሇመቆየት ብዘ ጉሌበት ይጠይቃሌ እና በተቻሇ መጠን ክምችት የመገንባት መንገድችን 

አጋጅተናሌ። የበረድ ወቅት ከገባ እና ቁምሳጥንህ ባድ ከሆነስ? ወይም መርከብ በረሃማ ዯሴት ሊይ 

ቢሰበር? ይህ ሇብሌህ አካሌዎ ችግር አይፇጥርም ወይም ቢያንስ ሇብዘ ሳምንታት ችግር አይሆንም። 

ብቸኛው የዕሇት ተዕሇት አስፇሊጊ ነገር ውሃ ነው፡፡ 
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ያም ማሇት ትሊሌቅ ፌጥረታት በሕይወት ሇመቆየት ከትናንሽ ፌጥረታት የበሇጠ ኃይሌ ይፇሌጋለ። 

አንዴ እንስሳ በሚተኛበት ጊዛ ምን ያህሌ ኃይሌ እንዯሚያስፇሌገው መጠን ይወሰናሌ፡፡  

ሇሰዎች የእረፌት አካሌ በየዯቂቃው የሚያስፇሌገው የኃይሌ መጠን በቀጥታ ሉሇካ ይችሊሌ፡፡ ከታች 

ያሇው ግራፌ ከብዘ ሰዎች የተገኙ ውጤቶችን ያሳያሌ እና ክብዯት እየጨመረ በሄዯ መጠን የኃይሌ 

ፌሊጎት እንዳት እንዯሚጨምር ያሳያሌ፡፡ በተጨማሪም ክብዯት ከቀነሰ የኃይሌ ፌሊጎት እንዳት 

እንዯሚቀንስ ያሳያሌ፡፡  

70 ኪል ግራም የሚመዜን ሰው በትክክሌ ተኝቶ እንዯሆነ አስቡ። በአማካይ በሴት ውስጥ 

ሇእያንዲንደ ኪል ግራም የሰውነት ክብዯት በየዯቂቃው ከአንዴ ካልሪ በታች ብቻ ያስፇሌጋሌ፡፡ 

ሇጠቅሊሊው የ70 ኪ.ግ አካሌ 60 ካልሪ በየሰዒቱ የህይወት ወሳኝ ሂዯቶችን ይጠቀማሌ፡፡ በ24 ሰዒት 

ጊዛ ውስጥ ሙለ በሙለ ሰውየው ቢተኛ ይህ ማሇት 1450 ካልሪ ያስፇሌጋሌ፡፡ 100 ኪል ግራም 

ሇምትመዜን ሴት በየዯቂቃው 1.2 ካልሪ ወይም በ24 ሰዒት ጊዛ ውስጥ 1770 ካልሪ ያስፇሌጋሌ። 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2. የሀይሌ ፌሊጎቶች - ትሊሌቅ ሰዎች ክብዯትን ሇመጠበቅ ብዘ ሀይሌ ያስፇሌጋቸዋሌ 

በአማካይ ሰው በተሇመዯው የተሇያየ የሰውነት ስብጥር ምክንያት ትንሽ ተጨማሪ ጉሌበት ይፇሌጋሌ 

ነገር ግን የሰውነት መጠን ተጽእኖ ተመሳሳይ ነው:: አንዴ 70 ኪል ግራም ክብዯት የሚመዜን ሰው 

በ24 ሰዒት ውስጥ በእረፌት ወዯ 1500 ካልሪ ያቃጥሊሌ 100 ኪል ግራም ክብዯት የሚመዜን ሰው 

ዯግሞ 25% ተጨማሪ (1900 ካልሪ አካባቢ) ያስፇሌገዋሌ፡፡ በእርግጥ እነዙህ አማካይ ቁጥሮች 

ናቸው እና ግሇሰቦች ብዘ ወይም ያነሰ ሉፇሌጉ ይችሊለ፡፡  

የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ከመዯበኛ እንቅስቃሴ ጋር ሲነጻጸር 

ሁለም ሰው በዘሪያው እየተንቀሳቀሰ ከሆነ ሰውነቱ ተጨማሪ ኃይሌ እንዯሚያስፇሌገው ይጠበቃሌ፡፡ 

እና በተወሰነ ዯረጃ ይህ እውነት ነው፡፡ ነገር ግን በአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ወቅት የሚጠፊው 

ትክክሇኛው የኃይሌ መጠን ብዘ ሰዎች ከሚያስቡት ያነሰ ነው። ስዕሊዊ መግሇጫው በግማሽ ሰዒት 

ውስጥ በተሇያዩ እንቅስቃሴዎች ውስጥ በሰዎች ሊይ ምን ያህሌ ተጨማሪ ኃይሌ እንዯሚቃጠሌ 
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ያሳያሌ። ሇማነፃፀር፣ የሰውነት ሁኔታን ያሇምንም እንቅስቃሴ ሇመጠበቅ ብቻ የሚያስፇሌገው 

ጉሌበትም ይታያሌ። 

ፌሬዴ እና ቢሌ ጎረቤቶች ሲሆኑ ሁሇቱም ክብዯታቸው 100 ኪ.ግራም ነው፡፡ ፌሬዴ ጥቂት 

ኪልግራም ክብዯት መቀነስ ስሇሚፇሌግ የግራውንዯ ቴኒስ መጫወቻውን አስተካኮል ቀስ ብል 

ከጀመረ በኋሊ ወትር ቅዲሜ ጠዋት ጠዋት ሇግማሽ ሰዒት ያህሌ መጫወት ጀምሯሌ። ቢሌ 

በአትክሌት ቦታው አካባቢ መሥራት ያስዯስተዋሌ። እሱ ያሇማቋረጥ አትክሌት ይከረክማሌ፣ አረም 

ያርማሌ፤ ይኮተኩታሌ። አንዴ ቅዲሜ ማሇዲ፣ ፌሬዴ በአጥሩ ሊይ ተዯግፍ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ 

ማዴረግ እንዲሇበት ሇቢሌ ነገረው እንቅስቃሴ ከሰራ በኋሊ ፉቱ ቀሊ። ነገር ግን ፌሬዴ የእራሱ 

ክብዯት እንዯማይቀንስ ስሊወቀ በግማሽ ሰዒት ውስጥ ሜዲ ሊይ ሊቡ እስኪንጠፇጠፌ ይሰራሌ። 

በእያንዲንደ ቅዲሜ ጥዋት የበሇጠ ጉሌበት የሚያቃጥሌ ማነው? መሌሱ ሰውነቱ ከእረፌት ዯረጃው 

በሊይ በሚቃጠሌበት ጊዛ ሊይ ነው፡፡ ሇግማሽ ሰዒት ያህሌ ፌሬዴ በየዯቂቃው ከ1.3 ካልሪ ወዯ 

አማካኝ 8 ካልሪ በማቃጠሌ ይጨምራሌ። በግማሽ ሰዒት ውስጥ 240 ካልሪ ያቃጥሊሌ፡፡ ከዙያ በኋሊ 

ግን ሇማገገም ተቀምጦ ሇቀሪው የጠዋት ስዒት ወረቀቱን በማንበብ ጥሩ ስሜት ይሰማዋሌ። 

በሚቀጥለት ሶስት ሰዒት ተኩሌ ውስጥ በተቀመጠበት ጊዛ 315 ካልሪዎችን ብቻ ያቃጥሊሌ፡፡ 

በእያንዲንደ ቅዲሜ ጠዋት በአጠቃሊይ 555 ካልሪዎች ይቃጠሊለ፡፡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 3. በግማሽ ሰዒት ውስጥ ስንት ካልሪዎች ይቃጠሊለ? የሚታዩት ቁጥሮች 80 ኪል ግራም 
ሇምትመዜን ሴት በመጠኑ ፇጣን የእግር ጉዝ፤ ብስክላት እና ሩጫ ሊይ እንዲሇች ያመሇክታሌ 

ይህ በእንዱህ እንዲሇ ቢሌ ይህን እና ያንን እያንቀሳቀሰ እና እዙህ እና እዙያ እየኮተኮተ፤ እየከረከመ 

በአትክሌቱ ዘሪያ ይራመዲሌ። እሱ ሇአራት ሰዒታት ያህሌ ይሰራሌ የእሱ እንቅስቃሴ ከፌሬዴ ሶስት 

ሰዒት ተኩሌ ይረዜማሌ እና ሊብ ሳያሌበው ብዘ ጉሌበት ያጠፊሌ። በእግሩ ቆሞ በመቆየት 100 ኪ.ግ 

ክብዯቱን ተሸክሞ በዯቂቃ በአማካይ 2.5 ካልሪ ይጠቀማሌ በአጠቃሊይ 600 ካልሪ ይህም ከፌሬዴ 

በ45 ይበሌጣሌ፡፡ እና ሇ ፌሬዴ ተጨማሪ ማጭበርበር አሇ ማሇት ነው፡፡ የእሱን የስፖርት ሜዲ ሇቆ 

ሲወጣ፣ በስራ ስዒት የህንጻ ዯረጃውን በአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ መራመዴ አሇበት። እሱ ብዘውን 

ጊዛ እራሱን በትንሽ ቸኮላት ባር (100 ግራም) ይመግባሌ፣ በሁሇት ዯቂቃዎች ውስጥ ላሊ 400 

ካልሪ ያገኛሌ። 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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Figure 4. ቅዲሜ ማሇዲ ሊይ የተቃጠለ ካልሪዎች ብዚት እና ፌሬዴ ሇምን ክብዯት እንዯማይቀንስ 

 

ስሇዙህ ምን ያህሌ ጉሌበት ጥቅም ሊይ እንዯሚውሌ ሇመወሰን የበሇጠ ተጽእኖ የሚያሳዴረው 

በአጭር ጊዛ ጠንካራ ስፖርት መስራት ሳይሆን ረም ያሇ ጊዛ እንቅስቃሴ ማዴረግ ነው፡፡ እንዯ 

ጠንካራ ምሳላ፣ ራኑሌፌ ፉይንስ እና ማይክ ስትሮዴ በቀን እስከ 14 ሰአታት ዴረስ በተራሮችና 

ከባዴ ሸሇቆዎች ሊይ የበረድ ጋሪ እየጎተቱ በአንታርክቲካ ሲራመደ፣ በየቀኑ 11,500 ካልሪዎችን 

ያቃጥሊለ ተብል ይገመታሌ! ፉይንስ እና ስትሮዴ እንኳን በአጭር ጊዛ በጣም ኃይሇኛ የአካሌ 

ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ ቢሆኑ ይህን ያህሌ ሀይሌ ማቃጠሌ አይችለም ነበር። 

ግባችሁ ክብዯት መጨመርን ሇመከሊከሌ ከሆነ፣ በጂም ውስጥ ከሚፇጠረው ፇጣን ስፖርት ይሌቅ 

ሇብዘ ሰዒታት መጠነኛ እንቅስቃሴ በማዴረግ የበሇጠ ውጤታማ መሆን ይቻሊሌ። ስሇሆነም ክብዯት 

ሇመቀነስ ሊብ ያሇው የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ማዴረግ የሇብዎትም፡፡ ነገር ግን አሊማችሁ የሌብ 

ስራን እና የአካሌ ብቃትን ከፌ ሇማዴረግ ከሆነ ተጨማሪ ፇጣን የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ መፌጠር 

አስፇሊጊ ነው። በአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ባሇሙያዎች የተሰጠ ምክር ወይም የህዜብ ጤና ድክተሮች 

በተሇየ የሌብና የዯም ህክምና እና የክብዯት ቁጥጥር ዒሊማዎች መካከሌ ያሇውን አስፇሊጊ ሌዩነት 

ሳይጠቁሙ ይቀራለ። ጠንካራ ስፖርት በመስራት፣ የፌሬዴ ሌብ ከቢሌ በተሻሇ ሁኔታ ሊይ ሉሆን 

ይችሊሌ ግን ያ አሊማው አሌነበረም። ጥቂት ፓውንዴ መቀነስ ስሇፇሇገ እንዯገና መጫወት ጀመረ። 

የክብዯት መጨመርን መከሊከሌ ዚሬ በህብረተሰባችን ውስጥ ካለት ወሳኝ ጉዲዮች አንደ ነው ሉባሌ 

ይችሊሌ እና በእርግጠኝነት ሉረዲው የሚችሇው ሇምሳላ ሰዎች የበሇጠ ንቁ እንዱሆኑ እና በእግር 

ወይም በብስክላት እንዱጓዘ ሇማበረታታት የትራንስፖርት ፖሉሲን በመቀየር እንዱሁም በምግብ 

ፖሉሲ ሊይ ካሇው ህግ ጋር በማጣጣም ነው። ነገር ግን ክብዯት መጨመርን መከሊከሌ ክብዯትን 

ከመቀነስ ጋር ተመሳሳይ አይዯሇም ሇረጅም ጊዛ በሰውነት የተከማቸን ስብ ማስወገዴ 

እንዯምንመሇከተው የተሇየ አካሄዴ ይጠይቃሌ። 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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በአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ወቅት በተቃጠሇው ጉሌበትና በምግብ ፌጆታ መካከሌ ያሇው ሚዚን  

የትኛውም አይነት እንቅስቃሴ እና ከምግብ ውስጥ የሚገኘው ሃይሌ በጣም እኩሌ አይዯሇም ብል 

መናገር በቂ ነው። እና ክብዯታቸውን መቀነስ ሇሚፇሌጉ ሰዎች በጣም ትሌቁና ቅዴሚያ የሚሰጠው 

የምግብ ፌጆታ እና ከፌተኛ ካልሪ የያዘ መጠጦችን መቀነስ መሆን አሇበት። 

ሇዜናብ ቀን ኃይሌን መቆጠብ 

በዜግመተ ሇውጣችን ረጅም ጊዛ ውስጥ የሰው ሌጅ በተዯጋጋሚ የምግብ እጥረትን መቋቋም 

ነበረበት። በአዯን ግንባር ሊይ፤ የሰብሌ መውዯም ወይም የመጥፍ እዴሌ ጊዛዎችን መትረፌ 

ነበረብን። በውጤቱም የምግብ ኃይሌን ሇማከማቸት በጣም ብሌህ የሆኑ ዳዎችን በሰውነታችን 

አጋጅተናሌ፡፡  

ሁለንም ሀይሌ/ጉሌበት የምናገኘው ከምግብ ወይም ከመጠጥ ነው። ምንም እንኳን ይህ ግሌጽ የሆነ 

መግሇጫ ቢሆንም፤ ሇህይወት ጉሌበትን ግምት ውስጥ ማስገባትና መጀመር ጥሩ ቦታ ነው፡፡ ምግብ 

ከተበሊ በኋሊ ቀሇሌ ወዯአለ ንጥረ ነገሮች በማዋሃዴ ሂዯት ይከፊፇሊሌ፡፡ ጉበት ንጥረ ነገሮችን ወዯ 

ጠቃሚ ቅርጾች የሚቀይር ፊብሪካ ነው፡፡ የምግብ ካልሪዎች ጥቂት ምንጮች ብቻ አለ 

ካርቦሃይዴሬት፤ ስብ፤ ፕሮቲን እና አሌኮሆሌ፡፡ ከእርስዎ ሰሃን ወዯ ሰውነትዎ እንዯሚከተሇው 

ይሄዲለ፡፡ 

ካርቦሃይዴሬት፡- ዴንች፣ ፓስታ፣ ሩዜ፣ ዲቦ እና ሁለም ስኳር ሁለም ወዯ ግለኮስ ይከፊፇሊለ። 

ስብ፡- ቅቤ፤ ይቶች፤ የወተት ምርቶች፤ በስጋ ውስጥ የሚገኝ ስብ ሁለም ወዯ ቀሊሌ ስብ 

ይከፊፇሊለ፡፡ 

ፕሮቲን፡- ስጋ፣ ምስር፣ ሇውዜ፣ የወተት ተዋጽኦዎች ሁለም ወዯ መሰረታዊ የግንባታ ብልኮች 

(አሚኖ አሲድች ተብሇው ይጠራለ) ሇጡንቻ እና ሇላልች ሕብረ ሕዋሳት ጥቅም ሊይ ይውሊለ። ነገር 

ግን ጉበት ማንኛውንም ትርፌ ወዯ ግለኮስ ይቀይራሌ፡፡ 

አሌኮሆሌ - ተሰብሮ ወዯ ስብ መሌክ ይከማቻሌ፡፡ 

ዜርዜሩን እንዯገና ካየህ፣ ሁለም ምግብህ ወዯ ግለኮስ ወይም ስብ እተቀየረ መሆኑን ማየት 

ትችሊሇህ። እና እነዙያ ነዲጆች ሇሰውነትህ ሁለም የኃይሌ ምንጭ ናቸው። 

ስሇዙህ አሁን ሳህንህን በአዱስ ብርሃን ማየት ትችሊሇህ። ካርቦሃይዴሬቶች ውጤታማ ስኳር ናቸው 

እና ስብ ስብ ነው፡፡ ግለኮስ እንዯ ግሊይኮጅን በጉበት እና በጡንቻዎች ውስጥ ሉከማች ይችሊሌ እና 

ስብ ከቆዲ ስር ሉከማች ይችሊሌ፡፡ ማንኛውም ትርፌ ፕሮቲን ወዯ ግለኮስ ይቀየራሌ፡፡ ከታዋቂ 

እምነት በተቃራኒ፣ ሇፕሮቲን ተጨማሪ ማስታወቂያዎች ይበረታታለ ነገር ግን ፕሮቲን ከመጠን 

በሊይ መውሰዴ ትሌቅ ጡንቻዎችን አይገነባም። እንዯ ቅርንጫፌ ሰንሰሇት አሚኖ አሲድች እና የበሬ 

ፕሮቲን ያለ ሌዩ ዴምፅ ያሊቸው ምርቶች ከምኞት ያሇፇ ምንም ነገር አይጨምሩም። አሚኖ 

አሲድች ሇፕሮቲኖች መሠረታዊ የግንባታ ቁሳቁሶች ብቻ ናቸው። ከመጠን በሊይ እነዙህ የግንባታ 
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ብልኮች በአጠቃሊይ በሰውነት ይስተናገዲለ ሌዩ የሚያዯርጋቸው አተሞች ተቆርጠዋሌ እና የካርቦን 

አፅማቸው ወዯ ገንዲ ውስጥ ይጣሊሌ ወዯ ግለኮስ ይቀየራሌ። 

ስሇ አሌኮሌስ? በእርግጥ ይህ ሌዩ ነዲጅ ነው? በፌፁም፡፡ አሌኮሌ በመሠረቱ ፇሳሽ ስብ ነው፡፡ እሱ 

ከሞሊ ጎዯሌ የስብ ያህሌ ሃይሌ ይይዚሌ፤ በእያንዲንደ ግራም አሌኮሌ ውስጥ ሰባት ካልሪዎች ያለ 

ሲሆን፣ በእያንዲንደ ግራም ስብ ውስጥ ጠኝ ካልሪዎች ጋር ይወዲዯራሌ።  አሌኮሆሌን ሌዩ 

የሚያዯርጉትን አተሞች ጉበት ያስወግዲሌ፡፡ አሌኮሆሌ በቀሊለ ይቃጠሊሌ ወይም ይከማቻሌ  እንዯ 

ስብ። 

ስሇዙህ በሁሇቱም በሰውነት ውስጥ የኃይሌ ማጠራቀሚያ እና የኃይሌ አጠቃቀምን በተመሇከተ ስሇ 

ግለኮስ እና ስብ ብቻ መነጋገር እንችሊሇን፡፡ ያ ውብ የተፇጥሮ ኢኮኖሚዊ ነው። 

የሀይሌ ሜታቦሉዜም ቀሊሌ ነው 

 ሁሇት ነዲጆች ብቻ በሰውነትዎ ሇኃይሌ ይቃጠሊለ - ግለኮስ እና ስብ። ሁሇቱም በተፇሇገ 

ጊዛ ሉቀመጡ እና ሉጠቀሙባቸው ይችሊለ፡፡ 

 ፕሮቲን ሰውነታችን ሇእዴገትና ሇጥገና በሚያስፇሌገው የግንባታ ብልኮች ውስጥ 

ተከፊፌሎሌ። ይሁን እንጂ በምዕራቡ ዒሇም ከምንፇሌገው በሊይ ፕሮቲን የመመገብ 

አዜማሚያ አሇን እናም ማንኛውም ትርፌ ፕሮቲ በሰውነት ውሰስጥ ወዯ ግለኮስ ይቀየራሌ፡፡ 

 አሌኮሌ? ምንጊዛም ውጤታማ ሰውነት አሌኮሌን ይሰብራሌ ከዙያም ሌክ እንዯ ስብ 

ያቃጥሇዋሌ። 

 ሜታቦሉዜም በቀሊለ የተቀናጀ የግለኮስ እና የስብ አያያዜ ነው። 
 

ኃይሌን እንዯ ግለኮስ ማከማቸት 

ግለኮስን ሇማከማቸት አስቸጋሪ ነው:: ውሃን ይስባሌ እና ስሇዙህ ግለኮስ የሚያከማቹ ቲሹዎች 

በፌጥነት ያብጣለ እና ይጎዲለ:: ስሇዙህ ሰውነት አስዯናቂ ስራን አጋጅቷሌ፡፡ በሰንሰሇት ውስጥ 

የሚገኙትን የግለኮስ ሞሇኪውልች ወይም ፖሉመር አንዴ ሊይ በማገናኘት ውጤታማ በሆነ መንገዴ 

እንዲይንቀሳቀሱ ያዯርጋቸዋሌ በዙህም የአካባቢ ችግሮችን ሳይፇጥሩ ሇአገሌግልት ዜግጁ እንዱሆኑ 

ያዯርጋቸዋሌ፡፡ ግለኮስ በዙህ መሌክ ከተቀመጠ ከአሁን በኋሊ ውሃ መሳብ አይችሌም እና በጡንቻ 

ወይም በጉበት ሴልች ውስጥ ከተከማቸ ዯህንነቱ የተጠበቀ ይሆናሌ፡፡ ይህ የተከማቸ የግለኮስ ቅርጽ 

'ግሊይኮጅን' በመባሌ ይታወቃሌ፡፡  

ከረጅም ርቀት ሩጫ ጋር በተያያ ግሊይኮጅን በብዚት ወዯ ታዋቂው ትኩረት ይመጣሌ። ግለኮጅንን 

ሇመጫን ከማራቶን በፉት የሚዯረጉ የፓስታ ዴግሶች ናቸው። ብዘ ካርቦሃይዴሬት ውሰደ እና 

ታንኩን እስከ ከፌተኛ ዯረጃ ዴረስ ይሙለ፡፡ ይሁን እንጂ በዕሇት ተዕሇት ሕይወት ውስጥ 

የግሊይኮጅን ማከማቻዎች ሚና ከምግብ በኋሊ በሰውነት ውስጥ ያሇውን የግለኮስ መጠን 

እንዱቆጣጠር መርዲት ነው፡፡ እንዯሚከተሇው ነው-ምግብ ከተመገቡ በኋሊ በዯም ውስጥ ያሇው 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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የግለኮስ መጠን ይጨምራሌ፡፡ እና ሰውነት ወዯ ሥራ ይገባሌ፣ የተሰበሰበውን ግለኮስ ከዯም ውስጥ 

በማውጣት በጉበት እና በጡንቻዎች ውስጥ እንዯ ግሊይኮጅን ያከማቻሌ። በአንዴ ላሉት ሰውነት 

እነዙህን የግለኮስ ማከማቻዎች መጠቀም ይችሊሌ እና በቀንም ሆነ በላሉት፣ ጉበት በተረጋጋ ሁኔታ 

ትክክሇኛውን የግለኮስ መጠን ወዯ ዯም ውስጥ ያቀርባሌ፣ ይህም ሇቀሪው የሰውነት ክፌሌ 

በየዯቂቃው ምግብ ይብለም አይብለም ይዲረሳሌ። 

ግራፍች ተቃራኒው ምን እንዯሚሆን ያሳያለ፡፡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 5. ቁርስ ከበለ በኋሊ በጡንቻ ውስጥ የግሊይኮጅን ሇውጥ 

ከምግብ ውስጥ የሚገኘው የግለኮስ ማዕበሌ አንዳ ከተወሰዯ በኋሊ፣ ነዲጁ ሇቀሪው የሰውነት ክፌሌ 

ሃይሌ ሇማቅረብ እንዯገና ይሰራጫሌ። የጉበት ግሊይኮጅን እንዯ አስፇሊጊነቱ ወዯ ዯም ውስጥ ተሇቆ 

ጥቅም ሊይ ሉውሌ ይችሊሌ፡፡ የጡንቻ ግሊይኮጅን ወዯ አጭር የካርበን ሰንሰሇቶች ይሰባበራሌ ከዯም 

ወዯ ጉበት ተወስድ ወዯ ግለኮስ ይቀየራሌ፡፡ ሇዴንገተኛ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ጡንቻዎትን 

ሇማበረታታት ግሊይኮጅንን በቦታው ሊይ መጠቀም ይቻሊሌ፣ ነገር ግን ሇአብዚኛዎቹ ተቀምጠው 

ሇሚውለ ሰዎች ጠቃሚ ጊዛያዊ ማከማቻ መጋን ብቻ ነው፡፡ በግራፈ ሊይ የግለኮጅንን መጠን ከፌ 

ሇማዴረግ ከምግብ በኋሊ አምስት ሰዒት ያህሌ እንዯሚወስዴ ማየት ትችሊሊችሁ። ከዙያም ነዲጁ 

እንዯገና ሲከፊፇሌ ይቀንሳሌ፡፡ 

 

 

 

 

 

 

Figure 6. 3 ምግቦችን በሚመገቡበት ቀን የጡንቻ ግሊይኮጅንን ሲጨምር እና በላሉት ሲቀንስ 
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 ‘ጊዛያዊ’ የማጠራቀሚያ ዳፖ ይባሊሌ፣ እና ያ በእርግጥ ጥሩው ነው። ነገር ግን በምዕራቡ ዒሇም 

ሰዎች በቀን ሦስት ጊዛ ይመገባለ ይህም ግሊይኮጅንን ሇመጠቀም ጊዛ አይሰጥም፡፡ ይሌቁንም 

የታችኛው ግራፌ ሊይ እንዯሚታየው የሚከሰተው ከሁሇተኛው ምግብ በኋሊ የግሊይኮጅን መጠን 

መጨመር እና ከሶስተኛው በኋሊ እንዯገና ይጨምራለ በዙህ ጊዛ መዯብሮች በቀን ውስጥ ከፌተኛ 

ዯረጃ ሊይ ይዯርሳለ፡፡  

እንዯ ግሊይኮጅን ሉከማች የማይችሇው ግለኮስ ላሊ ቤት መፇሇግ አሇበት። እና ሰውነት ከእሱ ጋር 

የሚገናኝበት ብቸኛው መንገዴ ወዯ ስብነት መሇወጥ ነው፡፡ ይህ ሂዯት በጉበት ውስጥ ይከሰታሌ፡፡ 

አዱስ የተቋቋመው ስብ አስፇሊጊ ከሆነ ሇጉበት ጉሌበት ይሰጣሌ ወይም ወዯ ላሊ የሰውነት አካሌ 

መሊክ ይችሊሌ። ነገር ግን በ24 ሰአታት ጊዛ ውስጥ ሀይለ አስፇሊጊ ካሌሆነ እዙያ የተከማቹ 

ዯረጃዎች ቀስ በቀስ ይጨምራለ፡፡ በጣም ብዘ ስብ ወይም ካርቦሃይዴሬት ከበለ ስብ በጉበት ውስጥ 

በብዚት ይከማቻሌ፡፡ 

ከመጠን በሊይ የሆነው የግለኮስ መጠን ወዯ ስብ መቀየር 

በረጅም ጊዛ ውስጥ ብዘ ካርቦሃይዴሬትን ከበለ ሰውነት በጥሩ ሁኔታ መቋቋም ይችሊሌ። 

የግሊይኮጅን ማከማቻዎች ሲሞለ ከመጠን በሊይ የተበሊው የግለኮስ መጠን ላሊ ቦታ መቀመጥ 

አሇበት፡፡ ትርፌ ካርቦሃይዴሬትና ስብ ሇምን ተመሳሳይ እጣ እንዯሚጋሩ ሇመረዲት ይህ ቁሌፌ ነው። 

ሰውነታችን ይህንን ትርፌ የሚያስተናግዴበት አንዴ መንገዴ ብቻ ነው ወዯ ስብ መቀየር አሇበት፡፡  

ግለኮስን ወዯ ስብ የመቀየር ሂዯት የሚከናወነው በጉበት ውስጥ ብቻ ነው፡፡ ነገር ግን ይህ አዱስ 

የተፇጠረ ስብ ሇኃይሌ አገሌግልት የማይፇሇግ ከሆነ በጉበት ውስጥ የሚከማቸው የስብ መጠን ቀስ 

በቀስ ይጨምራሌ። ይህ ሂዯት ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ መከሰት ዋና ጠቀሜታ እንዲሇው ግሌጽ 

ነው፡፡ 

ስብዎን የት ነው የሚያከማቹት? 

ስብ የማከማቸት ችልታችን የመኖር ሚስጥሩ ነው ቢባሌ ቀሊሌ አይዯሇም። መርከብ በበረሃማ ዯሴት 

ሊይ ከተሰበረ አንዴ ሰው ምንም አይነት ምግብ ሳይኖር ሇብዘ ሳምንታት ሉቆይ ይችሊሌ፡፡ 

በመጀመሪያ ሰውነት ግሊይኮጅንን ይጠቀማሌ ምንም እንኳን ይህ ትንሽ ተጫዋች ቢሆንም እነዙያ 

መዯብሮች ከ48 ሰአታት በኋሊ ይዯክማለ፡፡ ከዙያም አሁንም በአዴማስ ሊይ ምንም መርከቦች ከላለ 

ወዯ ወፌራም መዯብሮች ይሄዲሌ፡፡ የሰውነት ስብ ሇሳምንታት ህይወት የምንፇሌገውን ሃይሌ ሁለ 

ሉሰጠን ይችሊሌ። 

የስብ ሞሇኪውሌ በረጅም የካርቦን አቶሞች ሰንሰሇት ውስጥ ብዘ ጉሌበት ይይዚሌ። በእያንዲንደ 

ግራም ስብ ውስጥ ጠኝ ካልሪዎች ተቆሌፇዋሌ፡፡ አንዴ ፓውንዴ ስብ ከ4000 በሊይ ካልሪ (ወይም 

አንዴ ኪል ግራም ስብ 9000 ካልሪ) ይይዚሌ። 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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በምግብ ውስጥ ያሇው ስብም ተመሳሳይ ነው ሇዙህም ነው ስባአማ ምግቦች ከፌተኛ የካልሪ ይት 

ያሊቸው ምግቦች ናቸው የሚባሇው፡፡ በሰውነትዎ ውስጥ ያሇው ስብ፣ ከፌተኛ የካልሪ ይት ያሇው 

ሃይሌ ያከማቻሌ። 

ስብ በዋነኝነት የሚቀመጠው ከቆዲችን ስር ነው። ምንም እንኳን በ21ኛው ክፌሇ መን ዒይኖቻችን 

ሊይ ይህ የማይፇሇግ ቢመስሌም አንዲንዴ ሰዎች እዙያ ብዘ ስብ ማከማቸት ይችሊለ። ነገር ግን 

ሇአብዚኛዎቹ የሰው ሌጅ ታሪክ እጅግ በጣም ተፇሊጊ ነበር ይህም በጥሩ ሁኔታ መመገብ እንዯሚችለ 

እና የአንዴን ሰው ስኬት እና ከፌተኛ ማህበራዊ ዯረጃን ያመሇክታሌ፡፡ ከረጅም ጊዛ በፉት የታወቀ 

ላሊ በጣም ኃይሇኛ ነገር አሇ፡- መራባት በቂ የሆነ የተመጣጠነ ምግብ ያስፇሌገዋሌ እና የተመጣጠነ 

ምግብ የላሊቸው ሰዎች ብዘም የመራባት ችልታ የሊቸውም፡፡ ሇዙህም ነው የመራባትን ምሌክት 

የሚያሳዩ ምስልች እና ቅርሶች በጣም ወፌራም የሆኑ ቅርጾችን የሚያሳዩት። 

በሰዎች አንዴ ትንሽ ነገር ሇእርስዎ ጥሩ ከሆነ፣ ከዙያ ብዘ የበሇጠ የተሻሇ ነው የሚሌ የማወቅ 

ጉጉት አሊቸው። ከቆዲችን ስር ስብ በተቀረው የሰውነት ክፌሌ ሊይ ምንም ጉዲት በማይዯርስበት 

መሌኩ በዯህና ሁኔታ ተከማችቷሌ፡፡ ይሁን እንጂ ያ ምቹ ንብርብር በራሱ መጥፍ ነገር ሊይሆን 

ይችሊሌ ላሊ ቦታ በጣም ብዘ ሉሆን እንዯሚችሌ አመሌካች ሉሆን ይችሊሌ (በተቃራኒው እና ከታች 

ያለትን ምስልች ይመሌከቱ) እና አንዴ ግሇሰብ በዙህ ዯህንነቱ በተጠበቀ፣ በዒሊማ የተገነባ የማከማቻ 

ንብርብር ምን ያህሌ ማከማቸት እንዯሚችሌ በጣም ይሇያያሌ። ሉስተናገዴ ከሚችሇው በሊይ ስብ 

ካሇ፣ ተጨማሪው ስብ በላሊ ቦታ መቀመጥ አሇበት፣ ሇምሳላ በሆዴ እቃ አካባቢ። እዙያም 'በሆዴ 

እቃ አካባቢ' ስብ በመባሌ ይታወቃሌ እና በሰውነት ውስጥ ምን ያህሌ ከመጠን በሊይ ስብ እንዲሇ 

እንዯ ረቂቅ መመሪያ ጠቃሚ ነው፡፡ የበሇጠ በሆዴ እቃ አካባቢ የስብ ክምቸት ያሇው ሰው ሇወዯፉቱ 

የሌብ ዴካም እና የስኳር በሽታ የመጋሇጥ እዴለ ከፌ ያሇ ነው፡፡  

ሇምን? ዯህና፣ ምክንያቱም ብዘ በሆዴ እቃ አካባቢ የስብ ክምቸት ካሇ፣ ምንም እንኳን በቀጥታ 

አዯገኛ ባይሆንም፣ በዋና ዋና የአካሌ ክፌልች ውስጥ ማሇትም በጉበት፣ ቆሽት፣ ሌብ እና የጡንቻ 

ሕብረ ሕዋሳት ውስጥ የሚከማቸውን ስብ በእርግጠኝነት ላሊው የጤና ችግር አመሊካች ነው። በወገብ 

ሊይ ባሇው የሜትር መሇኪያ የሆዴ እቃ አካባቢ የስብ ክምቸት መጠን ሉገመት ይችሊሌ ነገር ግን 

በዋና ዋና የአካሌ ክፌልች ውስጥ የሚፇጠረው ስብ በእውነት ተዯብቋሌ። ይህ የስብ ማእበሌ ወዯ 

ጉበት እና ቆሽት ሲመጣ በኋሊ ከሁለም በከፌ መሌኩ ከባዴ የጤና ችግሮች ሉያስከትሌ ይችሊሌ፡፡ 

በሚቀጥሇው ምዕራፌ፣ ይህ አጠቃሊይ የካርቦን ኦርኬስትራ በሰውነት ውስጥ እንዱዋወር 

የሚያዯርገው ምን እንዯሆነ እና ሇምን በ2ኛው ዒይነት የስኳር ህመም ውስጥ ሙዙቃው በጣም 

የተሳሳተ እንዯሆነ እንመሇከታሇን። 
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Figure 7. የሰውነት አካሌን ሲመሇከቱ እነዙህ ስዕልች በሆዴ እቃ አካባቢ ያሇውን ነገር ያሳያለ፡፡ አከርካሪው በመሃሌ ሊይ 
ይወርዲሌ በሆዴ ክፌሌ ውስጥ፣ የአንጀት ቀሇበቶች እንዯ ግራጫ ይታያለ፣ የተቀሩት ዯግሞ በቪሴራሌ ስብ (ነጭ) 
ተሞሌተዋሌ። በግራ በኩሌ ያሇው የስካን ስዕሌ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇበት ሰው 35 BMI ያሇው ሲሆን በቀኝ 
በኩሌ ያሇው ምስሌ ዯግሞ 15 ኪል ግራም ክብዯት ከቀነሰ በኋሊ ተመሳሳይ ሰው ያሳያሌ። 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figure 8. እነዙህ ሥዕልች ከታች ባሇው አካሌ ክፌሌ ውስጥ ምን እንዲሇ ያሳያለ፣ ሌክ በስእሌ 7 ሊይ እንዯተመሇከተው 
ግን በሰውነት ክብዯት ጠቋሚ መረጃ 26 በሚጀምር ሰው ሊይ ነው። በዴጋሜ፣ በሆዴ ውስጥ፣ የአንጀት ቀሇበቶች እንዯ 
ግራጫ ይታያለ፣ የተቀሩት ዯግሞ በቪሴካሊዊ ስብ (ነጭ) ተሞሌተዋሌ። ከክብዯት መቀነስ በኋሊ (በቀኝ- ባሇው ምስሌ) 
ዋናው ሇውጥ አብዚኛው የውስጥ አካሌ ስብ ከቆዲው በታች ያሇው ሽፊን መጠነኛ መቀነስ አሳይቷሌ። 

 

በፌጥነት ማንበብ 

 ሰውነት እራሱን በህይወት ሇማቆየት ብቻ በየቀኑ ብዘ ሃይሌ ያጠፊሌ፡፡ 

 የአጭር ጊዛ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ በአንፃራዊነት ጥቂት ካልሪዎችን ያቃጥሊሌ እና 

በሚመገቡት ካልሪዎች እና ጥቅም ሊይ በሚውለ ካልሪዎች መካከሌ ባሇው ሚዚን ሊይ ብዘ 

ሌዩነት አይፇጥርም። 

 ሇረጅም ጊዛ የሚቆይ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ - አትክሌት መንከባከብ፡ የቤት ውስጥ ስራዎችን 

መስራት፡ በእግር መሄዴ ሇረጅም ጊዛ የኃይሌ ሚዚን ጥሩ አስተዋፅኦ ይኖረዋሌ፡፡ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 

Life without diabetes 

32 

 የሰው ሌጅ ሃይሌ የሚያገኘው በሰውነት ውስጥ ካለት ሁሇት መሰረታዊ የነዲጅ ዒይነቶች ብቻ 

ነው ግለኮስ እና ስብ 

 ግለኮስ በጉበት እና በጡንቻ ውስጥ እንዯ ግሊይኮጅን ይከማቻሌ ግን በትንሽ መጠን ነው፡፡ 

 ስብ ከቆዲ ስር ሲከማች ምንም አይነት የሜታቦሉክ ችግር አይፇጥርም ነገር ግን በዋና ዋና 

የአካሌ ክፌልች በተሇይም በጉበት እና ቆሽት ውስጥ ሲከማች ከፌተኛ የጤና ችግር ይፇጥራሌ። 
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ምዕራፌ 3. ሰውነትዎ ከምግብ ጋር እንዳት ይገናኛሌ 

እኛ የሰው ሌጆች ማህበራዊ እንስሳ ነን። እና ትሌቁ የማህበራዊ ህይወታችን ክፌሌ በምግብ ዘሪያ 

ያተኮረ ነው። ከቤተሰብ እና ከጓዯኛ ጋር ጊዛ ማሳሇፌ የመገናኛ መስመሮችን በማሇሳሇስ ማዕቀፌ 

ይፇጥራሌ፡፡ ቢያንስ እኛ ወጣቶች እና ጤናማ ስንሆን ይህ ሁለ ጥሩ ነው። ሰውነት የሚበሊውን 

ወይም የሚጠጣውን ነገር ሁለ ይመሇከታሌ፡፡ በፓርቲ ሊይ ስንዜናና ከመጠን በሊይ ሌንበሊና በጣም 

ብዘ አሌኮሌ ሌንወስዴ እንችሊሇን ነገር ግን ይህ ከባዴ የሆነ ችግር የሚያስከትሌ አይመስሇንም። 

በተመሳሳይ ሁኔታ ሰውነታችን ምግብ ካጣ ረሃብን ይቋቋማሌ፡፡ አስዯናቂው ነገር አካሊችን 

ሁኔታዎችን በማመቻቸት ይኖራሌ፡፡ 

ነገር ግን በአዋቂዎች ህይወት እዴሜያችን ሲዯርስ ከምግብ ጋር ያሇን ግንኙነት ይሇወጣሌ፡፡ በአሁኑ 

ጊዛ ምግብ ሌማዴ ሆኗሌ፡፡ ምግቡ ሲበቃን ከማቆም ይሌቅ በዯመ ነፌስ እንመገባሇን እዙያ ስሊሇ እና 

የተወሰነ መጠን ያሇው ምግብ ስሇሇመዴን ብቻ እንበሊሇን እና ምግብን መዜሇሌ ወይም የዕሇት 

ተዕሇት እንቅስቃሴያችንን መሇወጥ በጣም ከባዴ ሆኖ እናገኘዋሇን። በአሁኑ ጊዛ በዩናይትዴ 

ኪንግዯም ውስጥ በአማካይ የአዋቂዎች ከ20-60 ዕዴሜ መካከሌ ባሇው የሰውነት ክብዯት በየዒመቱ 

በግማሽ ኪል ግራም ይጨምራሌ፡፡ አንዲንዴ ሰዎች ትንሽ ብቻ ይጨምራለ አንዲንድቹ ዯግሞ ብዘ 

ይጨምራለ ነገር ግን በ25 አመቱ 70 ኪል ግራም የሚመዜን ሰው በአማካይ 45 አመት ሲሞሊው 

80 ኪል ግራም ይመዜናሌ። የሚያናዴዯው ብዘ ሰዎች ክብዯትን ሇመቀነስ ብዘ ጊዛ ዯጋግመው 

ይሞክራለ፡፡ ነገር ግን የህይወት ግፉቶች እንዯ ስራ፤ ቤተሰብ፤ ቤት፤ የገንብ ሀሳቦች የማያቋርጥ 

ዐዯቶች ናቸው እና የህይወት ዋና ትኩረት የሰውነት ክብዯትን ከመቀነስ ይሌቅ በጣም አጣዲፉ 

የሆነውን ማንኛውንም ነገር በመፌታት ሊይ ያነሰ ትኩረት ያገኛሌ፡፡ አንዲንዴ ጊዛ ህይወት ሌክ እንዯ 

መዲን አይነት ስሜት ይሰማታሌ፡፡ እና በዙህ ሁለ፣ ሰውነት በሕይወት ይኖራሌ በውስጡ 

የተቀመጠውን ማንኛውንም ነገር የተረሳ ይመስሊሌ ነገር ግን እየከበዯ ይሄዲሌ። 

በዋነኛነት ካሳቫን ወይም ስጋን ብትበለ ሰውነት ተአምር የሚሰራበት መንገዴ አስዯናቂ ነው። 

በአንዴ ላሉት ውስጥ በህይወት ስንቆይ 

በእያንዲንደ የ24 ሰዒት ዐዯት ውስጥ ተመሳሳይ መጠን ያሇው ነዲጅ መፇሇጉን የሚቀጥሌ አንዴ 

አካሌ አሇ። ይህ አካሌ አንጎሌ ነው። ቀን እና ማታ፣ አንጎሊችን ቋሚ እና ከፌተኛ መጠን ያሇው 

ጉሌበት ይፇሌጋሌ። አንዴ ነዲጅ ብቻ ነው የሚጠቀመው ግለኮስ እና በማወቅ ስራ ቢበዚም ባይበዚም 

ተመሳሳይ መጠን ይጠቀማሌ፡፡ በዙህ ጊዛ ከረጅም ቀን የውሳኔ አሰጣጥ እና እቅዴ በኋሊ ዯክሞዎት 

ከሆነ ያ ተስፊ አስቆራጭ ዛና ሉሆን ይችሊሌ። እንዯ እውነቱ ከሆነ ግን አእምሮ የቀን ህሌም 

ከነበረው የበሇጠ ከምግብ የሚገኘውን ሃይሌ አይጠቀምም። 

ከላልች እንስሳት ጋር ሲነጻጸር አንዴ አስቂኝ ነገር በሰዎች ሊይ ትሌቅ አእምሮ አሇን፡፡ አንጎሌ 

በምግብ መካከሌ እና በተሇይም በአንዴ ላሉት እንዳት በቂ ነዲጅ እንዯሚያገኝ በዯንብ ሉያስቡ 
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ይችሊለ። በእርግጥ የአንጎሌ የሀይሌ ፌጆታ በመጨረሻው ምግብ ሊይ በግለኮስ ሊይ የተመሰረተ 

ነው? በእርግጠኝነት አይዯሇም፣ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ከተመገባችሁ ከጥቂት ሰዒታት 

በኋሊ ወዯ መጀመሪያው ዯረጃ ስሇሚመሇስ እና በእንቅሌፌ ባሳሇፈት ብዘ ሰዒታት ውስጥ የተረጋጋ 

ሆኖ ይቆያሌ። ስሇዙህ ግለኮስ ከላሊ ቦታ መምጣት አሇበት፡፡  

እንዯ እዴሌ ሆኖ፣ የተሇየ አካሌ የግለኮስ አቅርቦትን በሰውነታችን ውስጥ ያሇማቋረጥ ያቀርባሌ። 

በምዕራፌ 2 እንዯተጠቀሰው ይህ ጉበት ነው። አእምሮን በምግብ መካከሌ ብቻ ሳይሆን በአንዴ 

ላሉትም የሚፇሌገውን የግለኮስ መጠን እንዱያገኝ ያዯርገዋሌ። ጉበት በየዯቂቃው ግለኮስ ይሠራሌ፡፡ 

እንዯ እውነቱ ከሆነ በዯም ውስጥ ያሇው አብዚኛው የግለኮስ መጠን በቀጥታ ከምግብ ሳይሆን 

ከጉበት ይወጣሌ፡፡  

 

 

 

 

 

 

 

Figure 9. አንጎሌ ሉኖረው የሚገባውን የግለኮስ ሃይሌ እንዱያገኝ ሇማዴረግ ጉበት በትክክሇኛው መጠን 
ግለኮስ ይሠራሌ እና በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ይረጋጋሌ። 

ምንም ያሌተከሰተ ሉመስሌ በሚችሌ መሌኩ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ወዯ መኝታ 

ሲሄደ እና ከእንቅሌፌ ሲነቁ ተመሳሳይ ነው፡፡ በእርግጥ በዯም ውስጥ ያሇው እያንዲንደ የግለኮስ 

መጠን በየ90 ዯቂቃው ይሇወጣሌ። ግለኮስ በአንጎሌ ሲወሰዴ እና ጥቅም ሊይ ሲውሌ ከጉበት 

የሚገኘው አዱስ ግለኮስ ይተካዋሌ። ሌክ እንዯ ፇጣን ወንዜ ነው ውሃው ያሇማቋረጥ 

የሚንቀሳቀስበት ነገር ግን ይቱ ቋሚ ነው፡፡  

ምግብ በላሇበት በማንኛውም ወቅት ጉበት ሇእያንዲንደ ኪል ግራም የሰውነት ክብዯት ቋሚ የሆነ 

ትንሽ የግለኮስ መጠን ያመርታሌ። ስሇዙህ ሇምሳላ 75 ኪል ግራም የሚመዜን ሰው በየዯቂቃው 

አንዴ ስዴስተኛ ግራም ያመርታሌ፡፡ በአንዴ ሰአት ውስጥ ወዯ 10 ግራም ግለኮስ (ሁሇት የሻይ 

ማንኪያ) ይጨምራሌ፡፡ በስምንት ሰዒት እንቅሌፌዎ ውስጥ፣ ይህ መጠን ስምንት እጥፌ ወይም ወዯ 

80 ግራም (16 የሻይ ማንኪያ) ግለኮስ ወዯ ዯምዎ ይጨመራሌ። ሰውነትዎ በአንፃራዊነት 

እንቅስቃሴ-አሌባ በሚሆንበት ጊዛ ጉበት ብዘ የግለኮስ መጠን ይሠራሌ። ወዯ ካርቦሃይዴሬት 

መብሊት ስንወስዯው፤ አራት ወፌራም ቁራጭ ዲቦዎችን መብሊት ያስፇሌግዎታሌ ማሇት ነው፡፡  

ዚሬ ጠዋት ከእንቅሌዎ ሲነቁ በዯምዎ ውስጥ ያሇው እያንዲንደ የግለኮስ ሞሇኪውሌ በእርስዎ ጉበት 

የተመረተ ነበር፣ ስሇዙህ እነሱ በእርግጥ 'ጣፊጭ ህሌሞች' ነበሩ። አንጎሌ ይጠይቃሌ ጉበትም 

ይሰጣሌ፡፡ ሁለም ላልች ሕብረ ሕዋሳት በስብ ሊይ ሇኃይሌ ምንጭነት ሉመኩ ይችሊለ።  
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ይህን የማመጣጠን ተግባር በጣም ቀሊሌ ይመስሊሌ ጉበት ወዯ አንጎሌ የሚሄዯውን ግለኮስ ሇማጓጓዜ 

ወዯ ዯም ውስጥ ያስገባሌ እና አንጎሌ በሕይወት ሇመቆየት ይጠቀምበታሌ፡፡ ነገር ግን በመጠቀም እና 

በመተካት መካከሌ ያሇው ግንኙነት ወሳኝ እና የተዯበቀ ነው። ጉበት በዯም ውስጥ ምን ያህሌ ግለኮስ 

መጨመር እንዲሇበት እንዳት ያውቃሌ? 

የኢንሱሉን ሚና 

መሌሱ ኢንሱሉን በሚባሌ አስገራሚ ሆርሞን ውስጥ ይገኛሌ:: የውስጣችንን የሃይሌ አቅርቦት 

የሚቆጣጠረው 'ብሔራዊ ግሪዴ' ዋና ተቆጣጣሪ ነው። ኢንሱሉን የተሰራው በቤታ ሴልች ውስጥ፣ 

በቆሽት እጢ ውስጥ ነው። ቆሽት በጨጓራ ክፌሌ ውስጥ ተዯብቆ በፀጥታ ወዯ ዯም የሚሄዯውን 

ትክክሇኛ የግለኮስ መጠን ዯቂቃ በዯቂቃ መሇቀቁን ያረጋግጣሌ። ሇቆሽት ቧንቧው በጣም ብሌህ ነው 

እና ከላልች የሰውነት ክፌልች የተሇየ ነው፡፡ በቲሹዎች ውስጥ የሚያሌፌ ዯም ብዘውን ጊዛ ወዯ 

ዯም መሊሽ ቧንቧዎች ይሰበሰባሌ፣ ይህም ሇአጠቃሊይ የዯም ዜውውር ወዯ ሌብ ይመሌሰዋሌ። ነገር 

ግን ከቆሽት የሚወጣው ዯም ወዯ ሌዩ ዯም መሊሽ ውስጥ ይሰበሰባሌ ይህም በቀጥታ ወዯ ጉበት 

ይዯርሳሌ፡፡  

ስሇዙህ ኢንሱሉን ወዯ ሙለ ሰውነት እንዱሇቀቅ አይዯረግም፤ ነገር ግን ወዱያውኑ ወዯ ጉበት 

ይዯርሳሌ፤ ይህም የእርምጃ መግየትን ያስወግዲሌ፡፡ ስርዒቱ በዙህ መንገዴ መፇጠሩ በጣም 

አስፇሊጊ የሆነውን የኢንሱሉን ተግባር ፌንጭ ይሰጣሌ። ብዘ እና የበሇጠ ግለኮስ ሇመሥራት በጉበት 

ጉጉት ሊይ ወዱያውኑ እንዱገይ ያዯርጋሌ። ጉበት ያሇተቆጣጣሪ ከተተወ ከፌተኛ መጠን ያሇው 

ግለኮስ ያፇሌቃሌ። 

ይህንን ሇመቆጣጠር ምን እንዯሚሆን በስዕሊዊ መግሇጫው ሊይ ይታያሌ፡፡ በዯም ውስጥ ያሇው 

የግለኮስ መጠን መጨመር ከጀመረ ብዘ ኢንሱሉን ይሠራሌ፡፡ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን 

መቀነስ ከጀመረ አነስተኛ ኢንሱሉን ይሠራሌ፡፡ ኢንሱሉን በዯም ውስጥ የሚቆየው ሇጥቂት 

ዯቂቃዎች ብቻ እንዯመሆኑ መጠን በፌሊጎት መሰረት ምርቱን በመጨመር ወይም በመቀነስ በዯም 

ውስጥ ያሇውን የግለኮስ መጠን በጣም ጥብቅ የሆነ ቁጥጥር ያዯርጋሌ ስሇዙህ ኢንሱሉን በጉበት 

ሊይ ፇጣን እና ቀጥተኛ የሆነ ተጽእኖ ይኖረዋሌ፡፡  

ጉበት የሚያየው ምንዴን ነው 

ጉበትዎ ሇማንኛውም የኢንሱሉን መጠን መጨመር ወዯ ዯም የሚወጣውን የግለኮስ መጠን 

በመቀነስ ምሊሽ ይሰጣሌ። ነገር ግን የጉበት ሇኢንሱሉን ያሇው ስሜት በግሇሰብ ዯረጃ ይሇያያሌ፡፡ 

ከ100 ሰዎች ውስጥ አብዚኛዎቹ በጥሩ ሁኔታ ሇኢንሱሉን-ስሜታዊ ይሆናለ አንዲንድቹ በጣም 

ስሜታዊ ይሆናለ እና አንዲንድቹ ጨርሶ ስሜታዊ አይዯለም፡፡ የአንዴ ሰው የኢንሱሉን ምሊሽ ዯካማ 

ከሆነ ጉበታቸውን 'ኢንሱሉን መቋቋም የሚችሌ' ብሇን እንገሌፃሇን፡፡ ይህ ሏረግ ስሇ 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ማብራሪያዎች ሊይ ብዘ ተርዜሯሌ ሁለም በጣም ብዘ ጊዛ እንዯ ሚስጥራዊ 

የጥፊት አስተሊሊፉ ነው። እውነታው የበሇጠ አስዯሳች ነው። 
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Figure 10. የኢንሱሉን ምርት በጉበት ውስጥ የግለኮስ ምርትን መዯበኛ ቁጥጥር ያዯርጋሌ የዯም ውስጥ 
የግለኮስ መጠን የተረጋጋ እና መዯበኛ እንዱሆን ዯርጋሌ 

ጉበት ኢንሱሉንን የሚቋቋም ከሆነ ምን እንዯሚፇጠር ከሊይ ካሇው ሥዕሊዊ መግሇጫ መገመት 

ትችሊሇህ። የኢንሱሉን ሙለ ተጽእኖ በማይኖርበት ጊዛ ጉበት ከሚያስፇሌገው በሊይ የግለኮስ መጠን 

ይሠራሌ። በውጤቱም በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን መጨመር ይጀምራሌ ይህ ዯግሞ 

ተጨማሪ ኢንሱሉን እንዱፇጠር ያዯርገዋሌ፡፡ ውል አዴሮ ግን ጉበት መሌእክቱን ይቀበሊሌ እና 

የዯም ግለኮስ ወዯ መዯበኛው ይመሇሳሌ፡፡  

የኢንሱሉን ተከሊካይ መሆን በተፇጥሮ መጥፍ ነገር አይዯሇም፡፡ በጤናማ ሰው ውስጥ፤ ቆሽት 

በቀሊለ ሰውነት ዋናውን ግብ እንዱመታ ሇማዴረግ በትጋት ይሠራሌ በዯም ውስጥ ያሇውን የግለኮስ 

መጠን መዯበኛ እንዱሆን ያዯርጋሌ፡፡ የሚገርም ሥርዒት ነው። እ.ኤ.አ. እስከ 1854 ዴረስ ታዋቂው 

ፇረንሳዊው የፉዙዮልጂ ባሇሙያ ክልዴ በርናርዴ በዯም ውስጥ ሊለት ሁለም ንጥረ ነገሮች 'ሚሉዩ 

ኢንቴሪየር' ቋሚ ሆኖ እንዱቆይ ሇማዴረግ አስፇሊጊ የሆነውን ትኩረት ስቧሌ። አንዴ መሏንዱስ 

የግብረ መሌስ ሥርዒት ሉሇው ይችሊሌ ሌክ እንዯ ቤትዎ ያሇው ቴርሞስታት፣ ይህም የሙቀት 

መጠኑ ከቀነሰ የቤቱን ሙቀት ሇመጨመር ማሞቂያውን ያበራሌ። 

አንዴ ሰው ኢንሱሉን መቋቋም የሚችሌ መሆኑን ሇማየት አንደ መንገዴ ጠዋት ሊይ በመጀመሪያ 

በዯም ውስጥ ያሇውን የኢንሱሉን መጠን መሇካት ነው። እነዙያ ኢንሱሉንን የመቋቋም ችልታ 

ያሊቸው ሰዎች የዯም ግለኮስን ሇመቆጣጠር ከፌ ያሇ የኢንሱሉን መጠን ይኖራቸዋሌ። 

ከታች የተመሇከተው ግራፌ በትሌቅ ጤናማ የሰዎች ስብስብ ውስጥ ያሇውን ሰፉ የዯም ኢንሱሉን 

መጠን ያሳያሌ።  

በሰውነት ውስጥ ያለ ሁለም የአካሌ ክፌልች አብዚኛውን ጊዛ ከአቅማቸው ያነሰ ይሰራለ፡፡ በእረፌት 

ሊይ ያሇው የሌብ ምትዎ በዯቂቃ ወዯ 70 ምቶች ሉዯርስ ይችሊሌ፣ ምንም እንኳን ዯረጃ ሊይ 

በምንወጣበት ጊዛ የሌብ ምት ከተሰማን በዯቂቃ ከ100 ምቶች በሊይ ሉሆን ይችሊሌ። ነገር ግን 

ከፌተኛው የሌብ ምትዎ እንዯ ዕዴሜ እና የአካሌ ብቃት መጠን እስከ 180 ሉዯርስ ይችሊሌ። 

እንዱሁም፣ ምናሌባት ሁሇት ኩሊሉቶች ሉኖሩዎት ይችሊለ፣ ግን ስራው በአንደ ግማሽ ብቻ 
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ሉከናወን ይችሊሌ። ቆሽትም ተመሳሳይ ነው፡፡ በተሇምድ፣ ሉሰራ በሚችሇው የኢንሱሉን መጠን 

ውስጥ ትሌቅ የመጠባበቂያ አቅም አሇው። በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ ቁጥጥር በአብዚኛዎቹ 

ሰዎች ሊይ ተጽእኖ ሳያሳዴር ሶስት አራተኛው የቆሽት ክፌሌ ሉወገዴ እንዯሚችሌ እናውቃሇን። 

ስሇዙህ ኢንሱሉን መቋቋም የሚችሌ ጉበት ማካካሻ ብዘ ጊዛ ትሌቅ ችግር አይዯሇም። ቆሽት በቀሊለ 

ትንሽ ጠንክሮ ይሰራሌ እና ኢንሱሉን የሚያመነጩ ህዋሶች አሁንም ማካካስ እስከቻለ ዴረስ በዯም 

ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በተመጣጣኝ መጠን ይቆያሌ። ከታች ባሇው ግራፌ ሊይ የሚታየው 

ከፌ ያሇ የኢንሱሉን መጠን ያሊቸው ሰዎች መዯበኛ ናቸው፣ እና ሁለም ሚዚናዊ ናቸው። 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 11. የስኳር በሽታ በላሇባቸው 100 ሰዎች ውስጥ ሰፉ የኢንሱሉን መጠንን ያሳያሌ እያንዲንደ ባር 
በጤናማ ሰዎች ቡዴን ውስጥ ያሇውን ዯረጃ ያሳያሌ፡፡ 

ነገር ግን እያንዲንደ ቆሽት የራሱ የሆነ ገዯብ አሇው እና ኢንሱሉንን የሚቋቋም ሰው በቆሽት ውስጥ 

ብዘ ስብ ሲከማች ሙለ በሙለ ማካካስ ሊይችሌ ይችሊሌ እና ያ ችግር ይሆናሌ፣ በኋሊ 

እንዯምንመሇከተው። 

ፇጣንና የበሇጠ ጉሌበት! 

ሰውነትዎ በእረፌት ጊዛ ብቻ ሲንቀሳቀስ፤ ስብ ሇጡንቻዎች ጉሌበት ይሰጣሌ፡፡ ነገር ግን ያንን 

አውቶቡስ በፌጥነት ሮጠው መያዜ ካሇብዎት፣ የጡንቻ እርምጃ በፌንዲታ መሌክ ሉቀጣጠሌ 

የሚችሇው በግለኮስ ብቻ ነው። ሇምሳላ የቀዴሞ አባቶቻችን ጦር ይው ሇእራት ሲያዴኑ እናስብ። 

ሇሁሇት ቀናት ምግብ ባይበሊም የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠን አሁንም መዯበኛ ይሆናሌ፡፡ በዴንገት 

መሮጥ ካስፇሇገ ምናሌባት ‘አንበሳ!’ የሚሇውን ጩኸት አንዴ ሰው ሲሰማ ወዱያውኑ አዴሬናሉን 

ይጨምራሌ። አዴሬናሉን በሰውነታችን ውስጥ የትግሌ ወይም የበረራ ምሊሽን የሚያነሳሳ ሆርሞን 

ነው። በጣም በፌጥነት ይሰራሌ እና ከሚያስከትሊቸው ውጤቶች አንደ የኢንሱሉን ምርትን መቀነስ 

ነው፡፡ በዙህም ጉበት ብዘ ግለኮስ ማፌሰስ ይጀምራሌ ከአዯጋ ሇማምሇጥ የበሇጠ ኃይሌ ሇማቅረብ 

ወይም ሇእራት አዯን ሇማዯን፡፡ 
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ስሇዙህ ሇህይወትዎ ጉሌበት ሳያስቡ መኖር የሚችለበት ምክንያት ቀሊሌ ነው፡፡ ጉበትዎ ነዲጁን 

ያዯራጃሌ እና ሇሰውነት ትክክሇኛውን የግለኮስ መጠን ያመርታሌ። ጉበትዎ ምን ያህሌ ግለኮስ 

እንዯሚሰራ 'ያውቀዋሌ' ምክንያቱም ኢንሱሉን ስሇሚቆጣጠረው፡፡  

ከምግብ ጥቃት መትረፌ 

ምግብን ወዯ መርከቡ (ሰውነት) መውሰዴ በሰውነት ሊይ ከባዴ ጭንቀት ይፇጥራሌ፡፡ በዩናይትዴ 

ኪንግዯም ውስጥ፣ 800 ካልሪዎች የሚይው የተሇመዯ እራት ምናሌባት እንዯ ሃይሌ ሰጭ ግማሽ 

ያህለን ካርቦሃይዴሬት ይይዚሌ። ይህ ማሇት 400 ካልሪዎች እንዯ ካርቦሃይዴሬት ይበሊለ ወይም ከ 

100 ግራም ካርቦሃይዴሬት ጋር እኩሌ ነው፡፡ ሩዜ የቱንም ያህሌ ቡናማ ቢሆን፣ ዲቦው የቱንም 

ያህሌ የተጠበሰ ቢሆንም፣ ሰውነት ሁለንም ምግብ የሚያየው በጣም በሚያምር ሁኔታ ነው። 

ሉፇጩ የሚችለ ካርቦሃይዴሬት ወዯ ግለኮስ ይቀየራለ (በምግብ ፓኬቶች ሊይ ያሇውን የአመጋገብ 

መረጃ ካነበቡ ካርቦሃይዴሬት ከ«ስኳር» ተሇይቶ ተርዜሯሌ፤ ነገር ግን በምግብ መፌጨት ሂዯት 

ሁለም ወዯ ስኳርነት ይሇውጣለ)፡፡ በእርግጠኝነት፣ ይህ በትንሽ ፌጥነት ከሚወሰደ አንዲንዴ 

የካርቦሃይዴሬት ዒይነቶች ጋር በዜግታ ይከሰታሌ። ነገር ግን 800 ካልሪ ያሇው እራትህ፣ ግማሹ 

በካርቦሃይዴሬት የተሰራው፣ በምግብ መፌጨት ወቅት 100 ግራም የግለኮስ መጠን ወዯ ሰውነትህ 

እንዱወርዴ ያዯርጋሌ። ፇጣን እርምጃ ካሌተወሰዯ በስተቀር ይህ አስከፉ ውጤት ያስከትሊሌ። 

በእርግጥ የኢንሱሉን ምሊሽ ከላሇ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ሰባት እጥፌ ይጨምራሌ፡፡ 

መዯበኛው ዯረጃ ወዯ አዯገኛ ከፌታዎች ይዯርሳሌ፡፡ በእውነት በጣም እንታመማሇን። 

እንዯ እዴሌ ሆኖ፤ ፇጣን እርምጃ በቆሽት ቤታ ሴልች ይሰጣሌ፡፡ ምግብዎን መብሊት ሲጀምሩ በዯም 

ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን መጨመር ይጀምራሌ፡፡ ይህ በሚሆንበት ቅጽበት የኢንሱሉን ምርት 

መጠን በከፌተኛ ሁኔታ ይጨምራሌ። የኢንሱሉን የዯም መጠን ከ10-15 እጥፌ ይጨምራሌ፡፡ ዋዉ፡፡ 

ይህ በተሇመዯው የአዋቂዎች ህይወት ውስጥ ሉከሰት የሚችሌ በዯም ውስጥ ያሇው ማንኛውም 

ንጥረ ነገር ትሌቁ ሇውጥ ነው፡፡ ይህንን በፌጥነት ከገመቱት፣ በሰዒት ከ16 ኪል ሜትር ወዯ 160 

ኪል ሜትር በሊይ የመፌጠን ያህሌ ነው። 

ስሇዙህ ሁለም ተጨማሪ ኢንሱሉን ምን ይሆናሌ? አብዚኛው በቀጥታ ወዯ ጉበት ይሄዲሌ፡፡ እና በ30 

ዯቂቃዎች ውስጥ በጉበት ውስጥ የግለኮስ ምርት ሙለ በሙለ ይቀንሳሌ። መቀዚቀዜ ብቻ ሳይሆን 

ሇመቆም ተቃርቧሌ። ሇአዕምሮዎ ቀጣይ የሀይሌ ፌሊጎቶች ሇጥቂት ሰዒታት ከምግብ ውስጥ በግለኮስ 

መሌክ ይቀርባሌ፡፡  

አጠቃሊይ ውጤቱ ጤናማ በሆነ ሰው ውስጥ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ከምግብ በኋሊ 

በጣም ትንሽ ከፌ ይሊሌ እና በ 90 ዯቂቃዎች ውስጥ መጠኑ ወዯ መዯበኛ ሁኔታ ይመሇሳሌ። 

ተአምር ነው። ከበስተጀርባ ግለኮስ በጡንቻም ሆነ በጉበት ውስጥ እንዯ ግለኮጅን ያሇማቋረጥ 

እየተከማች ነው። 
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Figure 12. ምግብ ከበሊን በኋሊ የተሇመዯው የኢንሱሉን ምሊሽ፡፡ ሌክ ከተመገቡ በኋሊ እንዯገና ከመቀነሱ በፉት በዯም 
ውስጥ ያሇው ኢንሱሉን በፌጥነት መጨመር ይጀምራሌ 

የበቆል ፇንዱሻዎች ምን አዯረጉ? 

ከሃያ አምስት ዒመታት በፉት በአሜሪካ የምግብ ካርቦሃይዴሬቶች በሰውነት ውስጥ የት 

እንዯሚከማቹ የሚያሳዩ አንዲንዴ ጥናቶችን አዯረግሁ። ቡዴኑ በኤምአርአይ ስካነር ሊይ ሌዩ 

ቴክኒኮችን በመጠቀም በሰውነት ውስጥ ያሇውን የግለኮጅንን መጠን እንዳት እንዯሚሇካ ካወቀ በኋሊ 

ከጓዯኛዬ እና ከባሌዯረባዬ ጄሪ ሹሌማን ጋር በዬሌ ዩኒቨርሲቲ ሇአንዴ አመት ሇመስራት ሄጄ ነበር። 

ይህ ምግብ ከተመገቡ በኋሊ በሰውነት ሊይ ምን እንዯሚፇጠር ከመረዲት አንፃር የጨዋታ ሇውጥ 

ነበር ምክንያቱም ሇመጀመሪያ ጊዛ ምስጢሮቹ ያሇ መርፋ ሉመረመሩ ችሇዋሌ፡፡ አብዚኛው ካርቦን 

መግነጢሳዊ አይዯሇም፣ ነገር ግን በተፇጥሮ ውስጥ ካለት የካርበን ክፌልች ውስጥ 1.1% ካርቦን-13 

በመባሌ የሚታወቀው ትንሽ ሇየት ያሇ መሌክ አሇው። እና ይህን አሁን እናውቃሇን፤ በጣም ኃይሇኛ 

MRI ስካነር በመጠቀም ሉሇካ ይችሊሌ፡፡ በካርቦን-13 ዯረጃ ሊይ ያለ ሇውጦች በሁለም ካርቦን ውስጥ 

በትክክሌ የመስታወት ሇውጦች ናቸው። 

እንዯ መጀመሪያው እርምጃ በጤናማ ሰዎች ቡዴን ውስጥ ያሇውን የግሊኮጅን መጠን ሇካን። 

ሇካርቦሃይዴሬት ሁሇት ማከማቻ መጋኖች ብቻ አለ ጉበት እና ጡንቻዎች በእነዙህ ሰዎች ውስጥ 

በምግብ ውስጥ ያሇው ካርቦሃይዴሬት አንዴ ሦስተኛው በጡንቻዎች ውስጥ እና አንዴ አምስተኛው 

በጉበት ውስጥ እንዯሚከማች አረጋግጠናሌ። ሁለም ካርቦሃይዴሬት ከምግብ በኋሊ በሰውነት ውስጥ 

እንዱከማች ሇማዴረግ ከአራት እስከ አምስት ሰአት ወስዶሌ (ምስሌ 13ን ይመሌከቱ)፡፡  

ይህ ሀይሌን የማጠራቀም ሂዯት በኢንሱሉን ሊይ በጣም ጥገኛ ነው እና እንዯተመሇከትነው፤ 

ከተመገብን በኋሊ ኢንሱሉን በብዘ ቦታ አሇ፡፡ ነገር ግን ጉበት ሇኢንሱሉን ያሇው ስሜት በግሇሰቦች 

መካከሌ ሉሇያይ እንዯሚችሌ ሁለ የጡንቻዎችም እንዱሁ ነው። እና በእንግሉዜ ውስጥ 

ምርምራችንን ስንቀጥሌ ያገኘነው ነገር ቢኖር 2ኛው ዒይነት የስኳር ህመም ያሇባቸው ሰዎች 

ኢንሱሉን የመቋቋም ችልታ ያሊቸው ስሇሆነ ሰዎቹ ግሊይኮጅንን በበቂ መጠን በጡንቻዎቻቸው 

አያከማቹም። ምስሌ 14 ሌዩነቱ ምን ያህሌ እንዯሆነ ያሳያሌ። 
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ስሇዙህ በጡንቻ ውስጥ ብዘ የግለኮስ መጠን ካሊስገቡ ምን ይሆናለ? ዯህና፣ በምዕራፌ 2 ሊይ 

እንዯተመሇከትነው በአንዲንድቹ በጉበት ውስጥ እንዯ ግሊኮጅን ይቀመጣሌ። ትንሽ መጠን 

በእርግጠኝነት ከምግብ በኋሊ ባለት ሰዒታት ውስጥ ሇኃይሌ ይቃጠሊሌ፡፡ ነገር ግን ሰውነት የግለኮስ 

ፌሰትን ሇመቋቋም አንዴ ላሊ አማራጭ ብቻ አሇ። ትርፈ ግለኮስ ወዯ ስብ መቀየር አሇበት፡፡ ስብ 

ግለኮስን ሇማከማቸት በጣም ትሌቅ አቅም ስሊሇው ይህ ሁነኛ መፌትሄ ነው። 

በአንዴ ወይም በሁሇት ቀን ውስጥ ሇኃይሌ ከተቃጠሇ ጊዛያዊ ተጨማሪ ካርቦሃይዴሬትን በስብ 

መሌክ ማቆየት በጣም ብዘ ችግር የሇውም፡፡ ወዯ መዯብር ውስጥ ይወጣሌ፡፡ ችግር የሇም፡፡ ሰውነት 

ከቀን ወዯ ቀን እና ከሳምንት ወዯ ሳምንት ሚዚን ውስጥ ይቆያሌ፡፡ ነገር ግን እንግዲ ከሆነው 

ካርቦሃይዴሬት ይሌቅ ከባዴ ምግብ በተሇይም በየቀኑ ከሚፇሌጉት መጠን በሊይ አንዴ ጉርሻ ወይም 

ሁሇት ተጨማሪ ምግብ እየበለ ከሆነ ያ ስብ ቀስ በቀስ በሰውነት ውስጥ እና በመጨረሻም በጉበት 

ውስጥ ይከማቻሌ። ይህ ምን ያህሌ በፌጥነት እንዯሚከሰት በጡንቻዎ ውስጥ ባሇው የኢንሱሉን 

የመቋቋም ዯረጃ ሊይ ይመሰረታሌ፣ እና ሇዙህ ነው 'የኢንሱሉን መቋቋም' ሇረጅም ጊዛ ጥሩ 

ያሌሆነው። የኢንሱሉን የመቋቋም ችልታዎ እየጨመረ በሄዯ መጠን ማንኛውንም ትርፌ 

ካርቦሃይዴሬት ወዯ ስብ የመቀየር እዴለ ከፌተኛ ነው። የዙህ ተጽእኖ በምዕራፌ 4 ውስጥ 

ተብራርቷሌ፡፡ 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
Figure 13. በተሇመዯው ቀን ውስጥ በጡንቻዎች ውስጥ እንዯ ግሊኮጅን የተከማቸ የግለኮስ መጠን። በጣም ቀሊሌ የሆኑት 
ባሮች ከቁርስ በፉት ያለትን ዯረጃዎች ያሳያለ። ጥቁር ግራጫ ባሮች ከቁርስ በኋሊ ግሊኮጅን እንዯሚጨምር፣ ነገር ግን 
2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ በትንሽ መጠን ብቻ ከፌ ሲሌ የስኳር ህመም በላሊቸው ሰዎች ሊይ 
ያሇው የማከማቻ መጠን በንጽጽር ይጨምራሌ። በጣም ጥቁር ግራጫ ባሮች ከምሳ በኋሊ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 
ውስጥ ያሇው የጡንቻ ግሊይኮጅን መጠን ትንሽ ቢቀየርም 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በላሊቸው ሰዎች ሊይ ግን ከፌተኛ 
ጭማሪ አሳይቷሌ። 
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Figure 14. የካርቦሃይዴሬት ምግብ አንዳ ከተዋጠ ምን ይሆናሌ? 

ግን በምግብ ውስጥ ስሊሇው ስብስ ምን ማሇት ይቻሊሌ? 

እስካሁን ዴረስ በዋናነት በምግብ ውስጥ ስሊሇው ካርቦሃይዴሬት እና የግለኮስ መጠንን እንዳት 

እንዯሚነኩ ተነጋግረናሌ፤ የምንበሊው ስብ ምን እንዯሚሆን ሇማየት ጊዛው አሁን ነው:: በዙህ ክፌሌ 

ውስጥ እንዯሚታየው የስብ እና የግለኮስ ሂዯት በትክክሌ አብረው ይሄዲለ። 

ዚሬ ጠዋት ከእንቅሌፌ ስትነቁ እና ሰውነታችሁ ስብን ሇሀይሌ ምንጭነት እንዳት እንዯሚጠቀምበት 

እንይ። ከስብ ክምችት ውስጥ ስብ ወዯሚፇሇገው ቲሹዎች ይወርዴ ነበር፡፡ አንጎሌ ብቻ ግለኮስን 

ያቃጥሊሌ፡፡ ያ ዯስተኛ ሚዚን እስከ ቀኑ የመጀመሪያ ምግብ ዴረስ ይቆያሌ። በሏሳብ ዯረጃ፣ በዙያን 

ጊዛ ከትናንት ምግቦች ሇጊዛው ያከማቹትን ስብ በሙለ ይጠቀሙ ነበር ማሇት ነው። 

ጠዋት ሊይ እንዯተመገቡ፣ በዯም ውስጥ ያሇው የኢንሱሉን መጠን በፌጥነት መጨመር ከስብ 

መዯብሮች ውስጥ የሚወጣውን ሀይሌ ያስቆማሌ የስብ መዯብሮች ይጋለ። ነገር ግን ጠዋት ሊይ 

ካሌበለ ወይም በእርግጥ በቀሪው ቀን ሰውነትዎ ስብ (እና አንዲንዴ ግለኮስ) ማቃጠለን ይቀጥሊሌ፡፡ 

ከቀኑ የመጀመሪያ ምግብ በኋሊ ከምግብዎ ውስጥ የተወሰነው ስብ ወዯ ጉበት ይዯርሳሌ እና 

አንዲንድቹ በቀጥታ ከአንጀት ወዯ ጡንቻ ወይም ስብ ቲሹ ይሄዲሌ። በአጠቃሊይ ይህ ሰውነትዎን 

ያጋጃሌ ይህም ሁለም ቲሹዎች አብሮ የሚሄዴ በቂ ነዲጅ እንዱኖራቸው እና በስብ ቲሹዎች 

ውስጥ ያለ መዯብሮች በምግብ መካከሌ ወይም በአንዴ ላሉት ቋሚ አቅርቦት እንዱሇቁ ተዯርገዋሌ። 

በበረሃ ዯሴት ሊይ በህይወት ስሇመቆየት አሰበዋሌ? ሰውነትዎ ሇሳምንታት ቢያጉረመርም የምገብን 

ችግር ይቋቋማሌ፡፡ አስፇሊጊው ነገር ውሃ እንዱያገኝ ማስቻሌ ነው፡፡  

የተሇያዩ የሰውነት ክፌልች የተሇያዩ መስፇርቶች አሎቸው፡፡ እዙህ ሊይ በአንጎሌ እና በተቀረው 

የሰውነት ክፌሌ መካከሌ ያሇውን ሌዩነት መሇየት አሇብን ምክንያቱም በተሇመዯው ህይወት አንጎሌ 

ሇመቀጠሌ ግለኮስን ብቻ ሉያቃጥሌ ስሇሚችሌ ጡንቻዎች እና ቲሹዎች በስብ ወይም በግለኮስ 

ሉቆዩ ይችሊለ፡፡ 
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በመጀመሪያ፣ ምግብ በማይኖርበት ጊዛ በጉበት እና በጡንቻዎች ውስጥ ያለ የግለኮጅንን 

ማከማቻዎች አንጎሌ የሚፇሌገውን የግለኮስ መጠን ሇማቅረብ ያገሇግሊለ። እናም በዙህ ጊዛ ሁለም 

ነገር ወዯ ተግባር በመቀየር የግለኮስን አጠቃቀም በላልች ጡንቻዎች እና ሕብረ ሕዋሶች በመቀነስ 

ይህም ቀስ በቀስ ወዯ ስብ ማቃጠሌ ይሇውጣሌ፡፡ ከሶስት ቀናት በኋሊ ግን ቁም ሣጥኑ ባድ 

ይሆናሌ፤ የግሊይኮጅን መዯብሮች ጥቅም ሊይ ውሇዋሌ፡፡ 

ግለኮስ በነጻ ሳይገኝ አንጎሌ እንዳት ይኖራሌ? በጭራሽ አትፌሩ! አጥቢ እንስሳት ላሊ አስገራሚ 

ሥራ ፇጥረዋሌ። ባሇፇው ምእራፌ ሊይ ስብ ከካርቦን አተሞች ሰንሰሇት የተሰራ መሆኑን አይተናሌ። 

ይህ ማሇት ምን ማሇት ነው፤ ሙለውን ሰንሰሇት ሇኃይሌ ሙለ በሙለ ከማቃጠሌ ይሌቅ፤ 

መናዊ ነዲጆች ሉሠሩ ይችሊለ፡፡ እነዙህ ኪቶንሰ ናቸው እና አስዯናቂው ነገር እነዙህ ትናንሽ 

ሞሇኪውልች በቀሊለ ወዯ ቲሹዎች ሉሰራጩ መቻሊቸው ነው፡፡ ይህ የአንጎሌ ሴልችን ያጠቃሌሊሌ፤ 

እሱም ከግለኮስ ወዯ ኬቶን የነዲጅ አጠቃቀምን መቀየር ይችሊሌ፡፡ አስፇሊጊ የሆነውን ኃይሌ 

ሇመሌቀቅ የኬቶኖች የካርበን ማያያዣዎች ይሰባበራለ፣ እና አንጎሌ በትክክሌ ይጠቀማሌ ይሰራሌ። 

እንዯ እውነቱ ከሆነ፤ በጣም ጥሩ ማዴረግ ይችሊሌ፡፡ የሚነደ ኬቶኖች ንቁ እና ምናሌባትም ያነሰ 

ረሃብ እንዱሰማዎት ያዯርጋለ። በጋሇሪ ክፌሌ ውስጥ የሚማቅቁ አርቲስቶች ምርጡን ስራቸውን 

በኬቶን ሃይሌ ያመነጫለ ተብል ይወራሌ። አንዲንዴ ሰዎች በማሇዲ አንጎሊቸው እጅግ በጣም የተሳሇ 

እንዯሆነ ስሇሚገነቡ ከቁርስ በፉት የሚፇጠሩ የስራ ውይይቶች ውጤታም እንዯሆኑ ይገነባለ። 

ይህ ሙለ በሙለ በኬቶን ነዲጅ የተሞሊ አንጎሌ ውጤት ይሁን አይሁን አሁንም እርግጠኛ 

አይዯሇም፡፡ በእርግጠኝነት የሚታወቀው ኬቶኖች በረሃብ እና በማህበራዊ ቀውሶች ቢኖሩም እንዯ 

ዜርያ የመቆየታችን ሚስጥር ናቸው። 

ሇምሳላ ዚሬ ጠዋት ሇረጅም ጊዛ ተጋዴመህ ቆይተህ ከሆነ፣ የኬቶን መጠን እየጨመረ ይሄዲሌ እና 

ሽንትህን ከሞከርክ፣ ሇጉዲዩ የተሇመዯ የሆነ ትንሽ የኬቶን መጠን ይገኛሌ። ከበረሃ ዯሴትህ መታገት 

ስትዴን ሽንትህን ወዱያው ከሞከርክ ከፌተኛ መጠን ያሇው ኪቶኖች ታገኛሇህ መገኘታቸው ብዘ 

ምግብ ሳይበሊ ሇመትረፌ ብል ሰውነትህ ራሱን እያጋጀ መሆኑን ያሳያሌ። ስሇሆነም አንጎሌዎን 

ሇማሰራት ሰውነተዎ የግለኮስ ምትክ አጋጅቷሌ ማሇት ነው። 

'ketogenic' አመጋገቦች እንዯ 'ስብ የሚቃጠሌ' አመጋገብ ሲተዋወቁ አይተህ ይሆናሌ ይህ ግን 

እውነቱን ያዚባዋሌ። በማንኛውም የ24 ሰዒት ጊዛ ውስጥ ሰውነት ከሚያስፇሌገው ያነሰ ምግብ 

ከተበሊ፣ የተከማቸ ስብ በእርግጥ መቃጠሌ አሇበት እና ይህ የማንኛውም አይነት የአመጋገብ ስብጥር 

ነው። በሽንት ውስጥ ከወትሮው የበሇጠ ብዘ ኬቶኖች ይኖራለ። አመጋገብዎ በካርቦሃይዴሬት ውስጥ 

በጣም ዜቅተኛ ከሆነ ብዘ ካልሪዎች ከስብ ይወጣለ፡፡ ከምግብ ውስጥ ስብን ማቃጠሌ ኬቶንን 

ስሇሚያመጣ በሽንት ውስጥ ያሇው መጠን አሁንም ከፌ ያሇ ይሆናሌ ምንም እንኳን ይህ የራስዎ 

የሰውነት ስብ ምን ያህሌ እየተቃጠሇ እንዯሆነ አይነት መመሪያ ባይሆንም። በቀሊለ ክብዯት መቀነስ 

የሚከሰተው ከሚፇሇገው ካልሪ ያነሰ ከምግብ በሚመጣበት ጊዛ ነው። ካርቦሃይዴሬትን መቀነስ 
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በአንዲንዴ ሰዎች ውስጥ አጠቃሊይ የካልሪ መጠንን በመቀነስ ረገዴ ስኬታማ ነው ነገር ግን ሇ 

'ketogenic diets' ምንም ዒይነት የሜታቦሉክ ሚስጥር የሇም፡፡  

ድክተሮች ሇምን ketones ያስፇራቸዋሌ 

የketones ጥቁር ጎን አሇው፡፡ ድክተሮች እና ነርሶች እነሱን ይፇራለ እና ይህ በአንዴ ምክንያት 

ነው፡፡ የ1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በጣም የተሇየ የሚያዯርገው 

ሰውነት ሙለ በሙለ በኢንሱሉን መርፋ ሊይ የተመሰረተ ነው፡፡ በማንኛውም ምክንያት ኢንሱሉን 

ካሌተወጋ ወይም ህመሙ ከፌተኛ የሆነ የኢንሱሉን መጠን የሚፇሌግ ከሆነ በከባዴ የኢንሱሉን 

እጥረት ጉበት ከፌተኛ መጠን ያሇው ketones እንዱፇጥር ያዯርገዋሌ። ይህ ሇሕይወት አስጊ የሆነ 

ሁኔታን ሉያስከትሌ ይችሊሌ የስኳር በሽታ ketoacidosis ተብል የሚጠራው ሇዙህ አስቸኳይ 

የህይወት አዴን ህክምና ያስፇሌጋሌ፡፡ ብዘውን ጊዛ ketones በሚያስጨንቅ ሁኔታ ከፌ ያሇ ከሆነ 

ምንም ጥርጥር የሇውም ማሇትም በጣም ሩቅ፣ በመዯበኛ ጾም ወቅት ከሚታዩት ዯረጃዎች በጣም 

የሊቀ ነገር ግን ተራ የኬቶኖች ዯረጃዎች በሰፉው ጥሩ ናቸው፡ እነሱ የህሌውና ሞሇኪውልች 

ናቸው። 

የቆሽት ምስጢራዊ ሕይወት 

እስካሁን ዴረስ በዙህ ምዕራፌ ውስጥ በጤና ውስጥ ያሇውን የሜታቦሉዜም መዯበኛ ዯንብ 

ተመሌክተናሌ፡፡ የኢንሱሉን ቁጥጥር ሇጠቅሊሊው የንግዴ ሥራ ዋና ነገር ነው ስሇዙህ 

የሚያመነጨውን እና በጤና ሊይ (በተሇይ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ) ውስጥ ያሇውን የአካሌ 

ክፌሌ በበሇጠ ዜርዜር መመርመር አሇብን፡፡ በተሇምድ ቆሽት ዒይን አፊር አካሌ ነው። ይዯበቃሌ እና 

ኢንሱሉን ያሇ ጫጫታ የማምረት ወሳኝ ስራውን ይሰራሌ። ከምግብ ጋር ምን እንዯሚሰሩ እና 

ሇሁለም ነገር ኃይሌ እንዳት እንዯሚያቀርቡ ይቆጣጠራሌ፡፡ ኢንሱሉን የሜታቦሉዜም ዋና ተቆጣጣሪ 

በመባሌ ይታወቃሌ ምክንያቱም እስካሁን ዴረስ ሇሰወነትዎ ኃይሌ አቅርቦት ኃይሇኛ ተቆጣጣሪ ነው። 

ላልች ሆርሞኖች በግለኮስ ሊይ በሚዯርሰው ነገር ሊይ መጠነኛ ተጽእኖ ይኖራቸዋሌ ነገር ግን 

ኢንሱሉን ይህን ሉሽረው ይችሊሌ፡፡  

ቆሽትህ የት አሇ? ጥቂት ሰዎች ሌባቸው፣ አንጎሊቸው ወይም ጉበታቸው የት እንዯሚገኝ ጠንቅቀው 

ያውቃለ። ቆሽት በሆዴ እቃ ጀርባ ሊይ በመጋዯም በከፉሌ ከኋሊ እና ከፉለ ከሆዴ በታች ነው፡፡ ይህ 

በስዕሌ 15 እና 16 ይታያሌ፡፡ በግራዎ በኩሌ ባሇው የጎዴን አጥንቶች ፉት ሊይ እጅዎን ያኑሩ 

ከዙያም ከሆዴዎ በሊይ ይገኛሌ፡፡ በንጽጽር ላልችን አካሊት ሇማጥናት ቀሊሌ ናቸው፡፡ የአንጎሌ 

ስፔሻሉስቶች የሚያተኩሩበት በጥሩ ሁኔታ የታሸገ አካሌ አሊቸው። የጉበት ስፔሻሉስቶች በመርፋ 

ሇመፇተሽ ወይም ናሙና ሇማዴረግ አንዴ ትሌቅ የአካሌ ክፌሌ አሊቸው እና የሌብ ስፔሻሉስቶች 

ቱቦዎችን በማስገባት ወይም ሇመቃኘት በጣም ምቹ የሆነ ትንሽ ፓምፕ አሊቸው። 
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Figure 15. ቆሽት በየቦታው ተበታትነው ኢንሱሉን የሚያመነጩ ህዋሶች 'ዯሴቶች' አለት። ላሊው ስራው የምግብ 
መፌጫ ጭማቂዎችን ማምረት እና እነዙህን ወዯ አንጀት ቱቦ ማዴረስ ነው፡፡ 

በተቃራኒው ቆሽት አስቸጋሪ ነው:: መዯበኛ ያሌሆነ፣ ጠፌጣፊ አካሌ ነው ሰፉ ጫፈ ከትንሽ አንጀት 

የመጀመሪያዎቹ ጥቂት ኢንች (10 ሴ.ሜ) ጋር ተቀምጦ ቀስ በቀስ በግራ እጃችሁ ሊይ ወዲሇው 

ጫፌ በመሇጠጥ ወዯ ሊይ እስከ አከርካሪ ከፌ ይሊሌ። በጥቅለ ትኩረት ማዴረግ በጣም ከባዴ ነው 

ሇምሳላ በስካን ፌተሻ ሊይ ከሆዴ ዕቃ በስተጀርባ ቆሽት ጀርባ በስብ ውስጥ ተጠቅሌል ይገኛሌ። 

ፇሊስፊዎች ቆሽት የተነዯፇው በስኳር በሽታ ስፔሻሉስቶች ሊይ እንዯ ቀሌዴ ነው ሉለ ይችሊለ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 16. ይህ ቆሽት የሚኖርበት ቦታ ነው፡፡ ስዕለ የሰውን አካሌ በቀጥታ ሲመሇከቱ ነገር ግን 'ክዲን' ሲወገዴ ምን 
እንዯሚታይ ያሳያሌ። የቆሽቱ ቱቦ ወዯ መሃለ ሲወርዴ ይታያሌ የቆሽቱ ረጅም ጅራት ከሆዴ በስተጀርባ ከእይታ 
ይጠፊሌ፡፡ 
 

በዙህ ምክንያት ቆሽት በስኳር በሽታ ውስጥ በትንሹ የተጠና አካሌ ነው፡፡ በጣም አስፇሊጊ ከመሆኑ 

አንጻር ይቱ አስገራሚ ነው፡፡ ሁለንም ነገር ሇመሙሊት ቆሽት አንዴ አካሌ አይዯሇም ግን ሁሇት 

ነው፡፡ ከፉለ የምግብ መፇጨትን የሚመሇከት ሲሆን ከፉለ ዯግሞ ሆርሞኖችን ይፇጥራሌ። 

አብዚኛው የቆሽት ክፌሌ ወዯ አንጀት የሚፇሱትን ሇምግብ መፌጫ የሚያገሇግለ ጭማቂዎች ምግብ 

ወዯ ሰውነት በሚፇሌገው መሌኩ እንዱፇጭ ሇማዴረግ ያተኮረ ነው። ቆሽት ጭማቂውን በብዚት 

በሚፇጥሩ ጥቃቅን ልቡልች የተሰራ ነው፤ እያንዲንደ ልቡሌ ትንሽ የፌሳሽ ማስወገጃ ቱቦ አሇው፡፡ 

ትናንሾቹ ልቡልች አንዴ ሊይ ተሰባስበው መዯበኛ ባሌሆኑ ትሊሌቅ ልቡልች ውስጥ ትንንሽ የውኃ 

መውረጃ ቱቦዎች ወዯ ዋናው ቱቦ የቆሽቱን ርዜመት ወዯሚያስገቡት እና ጭማቂውን ወዯ አንጀት 
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ያዯርሳለ። እነዙህ ትሊሌቅ ልቡልች በስብ ህብረ ህዋሶች ተሇያይተዋሌ። ግን ከእነዙህ ውስጥ 

አንዲቸውም ኢንሱሉን ከመፌጠር ጋር በቀጥታ የተገናኙ አይዯለም። 

በሰውነታችን ውስጥ ካለት የተሇያዩ ሆርሞኖች መካከሌ ጥቂቶቹ ብቻ አስፇሊጊ ናቸው። ከኢንሱሉን 

ጋር  ታይሮክሲን፣ ኮርቲሶሌ፣ ኢስትሮጅን እና ቴስቶስትሮንን ያጠቃሌሊለ፣ እያንዲንዲቸው በሌዩ 

እና በተሇየ አካሌ የተሠሩ ናቸው-በአንገት ሊይ ያሇው የታይሮይዴ እጢ፣ ከእያንዲንደ ኩሊሉት አናት 

ሊይ ያሇው አዴሬናሌ እጢ እና ኦቫሪ ወይም እንቁሊልች በቅዯም ተከተሌ። ሇጓዯኛችን ኢንሱሉን 

ምንም ቀሊሌ ነገር የሇም፣ ግን! ኢንሱሉን የሚሠራው በአንዴ ተሇይቶ በሚታወቅ አካሌ ሳይሆን 

ቤታ ሴልች በሚባለት በቆሽት እጢ ውስጥ በተበተኑ የሴልች ስብስብ ነው። እና በአጉሉ መነፅር 

ስር እነዙህ ስብስቦች በላልች ቲሹዎች ባህር ውስጥ ያለ ትናንሽ ዯሴቶችን ስሇሚመስለ 'ዯሴቶች' 

በመባሌ ይታወቃለ። 

እስከ ቅርብ ጊዛ ዴረስ ስሇ ሰው ቆሽት የምናውቀው ነገር ሁለ ከሞተ በኋሊ ወይም በቀድ ሕክምና 

ከተወገዯ በኋሊ በበሽታ ምክንያት የተቆረጠውን አካሌ በመመሌከት ነው፡፡ የጥናት እጦቱ በከፉሌ 

በሰውነት ውስጥ ባሇው አስከፉ አቀማመጥ እና ቅርፅ ምክንያት ነው፡፡ አሁን ግን ሇሌዩ ኤምአርአይ 

ጥናቶች ምስጋና ይግባውና ከበፉቱ የበሇጠ ስሇእሱ እናውቃሇን። እነዙህ ሌዩ ጥናቶች የዙህን 

መጽሏፌ መሠረት የሆኑትን ግኝቶች አስከትሇዋሌ፡፡ ስሇ ቆሽት ሙለ እይታ ብቻ ሳይሆን በውስጡ 

ያሇውን የስብ መጠን ሇመሇካት አስችሇውናሌ። 

የእርስዎ ቆሽት ምን ያህሌ ትሌቅ ነው? 

እ.ኤ.አ. በ2014 አንዴ ቀን ጥንዴ ምስልችን ይዝ፣ በኒውካስሌ የሚገኘው የምርምር ማዕከሊችን 

ቡዴን አባሌ አንደ በዯስታ ወዯ ቢሮዬ ገባ። ድ/ር ማቪን ማካውሉ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ባሇባቸው ሰዎች ሊይ የቆሽትን መጠን በመሇካት ሁሇት ዒመታትን አሳፎሌ። ትግሌ ነበር። 

አሁን ግን የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ ቆሽት መሇካት ስሇጀመረ ዒይኑን ማመን አቃተው። 

እዙያ ነበር፣ በጨረፌታ ግሌፅ ያዯረገው። ማቪን ሇረጅም ጊዛ ሲታመም ከነበረው (በመጠን እና 

በቅርጽ መዯበኛ ናቸው ብል ከገመተው) 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇባቸው ትናንሽ እና 

የተጨማዯደ ቆሽት ጋር ሲወዲዯር) እዙህ አንደ የሌዐሌ መጠን ነበር እና ከዙያ ላሊ የሚያምር 

ወፌራም። 

በሳይንስ ውስጥ የዩሬካ (ሇተወሳሰበ ችግር መፌትሄ ማግኛት) እፌታዎች ብርቅ ናቸው ግን 

ሇመዯሰት! ብዘውን ጊዛ የሕክምና ምርምር ስኬት 99% በመጨነቅ እና 1% በመነሳሳት ነው ተብል 

ይነገራሌ ነገር ግን 99.9% ጠንክሮ መስራት እና 0.1% ትሌቅ ዯስታ መሆኑን ማከሌ እንችሊሇን፡፡ 

ምስሌ 17 ተመሳሳይ እዴሜ፤ ጾታ እና ክብዯት ካሊቸው ሁሇት ሰዎች የተወሰዯ የቆሽትን ቅርጽን 

ያሳያሌ ነገር ግን አንደ ብቻ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ አሇው፡፡  
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Figure 17. ከኤምአርአይ ስካን የተገኙ የሰው ቆሽት 3D ምስልች። ከሊይ ያሇው ቆሽት መዯበኛ የግለኮስ ቁጥጥር ካሇው 
እና ከታች ያሇው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇበት ሰው የተወሰዯ ነው 

የ2ኛው አይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ቆሽት ተመሳሳይ ጾታ እና ተመሳሳይ ዕዴሜ እና 

ክብዯት ካሊቸው የስኳር ህመምተኛ ያሌሆኑ ሰዎች የቆሽት መጠን ሁሇት ሦስተኛ ያህሌ ብቻ 

እንዯሆነ የተገኘው ግኝት ላልች ሳይንቲስቶች ይህንን አስተውሇው እንዯሆነ ሇማወቅ ወዯ ቤተ 

መፃህፌት በመሄዴ እንዴናገናዜብ ተገዯዴን። ጥቂቶች በእርግጥ ነበሯቸው ነገር ግን በየአመቱ 

እንዯዙህ አይነት እጅግ በጣም ብዘ ቁጥር ያሊቸው ሳይንሳዊ ወረቀቶች ስሇሚታተሙ አንዲንዴ ጊዛ 

ጠቃሚ መረጃዎች ይገኛለ ነገር ግን በሰፉው አይታወቅም። ሳይንቲስቶች በመንገዴ ሊይ አዲዱስ 

ፅንሰ-ሀሳቦችን ወስዯው ወዯ ማጠቃሇያ መጣጥፍች ከፃፎቸው፣ እነዙህ በሰፉው ተብራርተው 

በመጨረሻ በመጽሃፌቶች ውስጥ ሉካተቱ ይችሊለ። ነገር ግን ይህ መጽሏፌ በሚጽፈበት ጊዛ 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇበት ሰው የተጨማዯዯ ቆሽት እንዲሇው በጣም ጥቂት የስኳር ስፔሻሉስቶች 

ያውቃለ። 

በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ ቆሽት ትንሽ ነበር ማሇት ምን ማሇት ነው? ሁሇት አማራጮች 

ነበሩ፡፡ ምናሌባት ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በጣም የተጋሇጡ ሰዎች የተወሇደት በትንንሽ ቆሽት 

ነው ብሇን ገምተናሌ። በላሊ በኩሌ በራሱ በስኳር በሽታ ምክንያት የቆሽት መጠን እንዱቀንስ 

ያዯረገው የሆነ ነገር ሉሆን ይችሊሌ? ማጣራት ነበረብን። 

በዙህ ምዕራፌ ውስጥ ሰውነት በተሇመዯው ህይወት ውስጥ እንዳት እንዯሚሰራ መርምረናሌ፤ 

ማሇትም የስኳር በሽታ ከመፇጠሩ በፉት ቆሽት ጭንቅሊቱን ወዯ ታች ሲያዯርግ እና ምግብዎ በጥሩ 

ሁኔታ መከማቸቱን ወይም ሇኃይሌ መጠቀሙን ሲያረጋግጥ። በሚቀጥሇው ምዕራፌ ውስጥ፤ ቆሽት 

ስራውን የበሇጠ ማከናወን በማይችሌበት ጊዛ ምን እንዯሚሆን እንመሇከታሇን፡፡  

 

በፌጥነት ማንበብ 

 ህይወት የሚቀጥሇው ሇአንጎሌ ግለኮስ በማቅረብ ሊይ ነው።  

 ይህ የማያቋርጥ አቅርቦት በዋነኝነት የሚመጣው ከጉበት ነው። 

 የዯም ውስጥ ግለኮስ ቋሚነት እንዱኖረው ኢንሱሉን ከጉበት የሚወጣውን የግለኮስ መጠን 
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ይቆጣጠራሌ፡፡ 

 ኢንሱሉን የምግብ ካርቦሃይዴሬት የሚከማችበትን ቦታ ይቆጣጠራሌ፡፡ 

 የሰዎች ጡንቻዎች ሇኢንሱሉን ምን ያህሌ ስሜታዊ እንዯሆኑ ይሇያያለ። 

 በጡንቻዎች ውስጥ የኢንሱሉን መቋቋም ችግር መኖር ግለኮስ ወዯ ስብ እንዱሇወጥ ያዯርጋሌ፡፡ 

 በምግብ እጥረት ወቅት የግለኮስ እጥረትን ሇማካካስ ኪቶንስ በሰውነታችን ከስብ ቲሹዎች 

ይመረታለ፡፡ 
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ምዕራፌ 4. የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በመጥፍ ምግብ 
የመመረዜ ጉዲይ 

በከፌተኛ መጠን ውሃ እንኳን ሲጠጡ ሇእርስዎ መጥፍ ሉሆን ይችሊሌ። ከመጠን በሊይ በመጠጣት 

ብቻ ሉሞቱ ይችሊለ። የውሃ ስካር እውነተኛ ነገር ነው፡፡ ምንም እንኳን መርዜ በተፇጥሮው 

መርዚማ እንዯሆነ ብንገምተውም እንዯ እውነቱ ከሆነ ግን ብዘውን ጊዛ ጉዲቱ የሚወስነው በቁስ 

መጠን ነው፡፡ ሇምሳላ ቫይታሚኖች ሇሕይወት አስፇሊጊ ናቸው ነገር ግን በጣም በብዘ መጠን 

ከተወሰደ አንዲንድቹ መርዚማ ሉሆኑ ይችሊለ፡፡ አሌኮሆሌ በትንሽ መጠን የህይወት ዯስታን ያሻሽሊሌ 

ነገር ግን መጠኑ ከበዚ ሇከባዴ ህመም እና ሇሞት ሉዲርግ ይችሊሌ። 

በተመሳሳይም ምግብ የሕይወትን ዯስታ ይጨምራሌ። ግን በሚያሳዜን ሁኔታ ሇረጅም ጊዛ 

ሰውነትዎ ከሚያስፇሌገው በሊይ ትንሽ እንኳን የበሇጠ ምግብ ከወሰደ ችግሮች ያጋጥሙዎታሌ፡፡ 

ተጋሊጭ ሇሆኑ ሰዎች ከእነዙህ ችግሮች ውስጥ በጣም አዯገኛው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ነው። 

ብዘ ሰዎች የስኳር በሽታ ሳይዚቸው ከመጠን በሊይ ምግብ መብሊትን መቋቋም ይችሊለ፡፡ 'ከመጠን 

በሊይ ውፌረት' ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ጋር ምንም ግንኙነት የሇውም ሰሇሆነም በሽታውን 

ሇማዲበር ወፌራም መሆን አይጠበቅብዎትም። በተሳሳተ ቦታ በቀሊለ ከመጠን በሊይ ሇሆነ ስብ 

ተጋሊጭ መሆን አሇብዎት። ከመጠን በሊይ የሆነ ምግብ መውሰዴ የረዥም ጊዛ መርዜ ሆኖ ሇምን 

የስኳር በሽታ ሉያመጣ ወይም ሊያመጣ እንዯሚችሌ ሇመገንብ ቁሌፈ ይህ ነው። 

'የምግብ መመረዜ' የሚሇው ቃሌ በትውፉት አጣዲፉ ችግሮችን ሇመግሇጽ ጥቅም ሊይ ውሎሌ። ግን 

ምናሌባት አሁን አጠቃቀሙን ማስፊት ተገቢ ነው፣ ዚሬ በህብረተሰባችን ውስጥ በማያቋርጥ የምግብ 

አቅርቦት ሳቢያ የሚከሰቱ ሥር የሰዯደ ችግሮች ትኩረትን ስበዋሌ። 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇብዎ ሇብዘ አመታት ሰውነትዎ ሇማቃጠሌ ከሚያስፇሌገው በሊይ 

ብዘ ምግብ ወስዯው ነበር ማሇት ነው፡፡ በዙህ ጊዛ የስብ ማከማቻዎች እስከ ጫፈ ዴረስ ይሞሊለ። 

እንዯ እውነቱ ከሆነ ሰውነትዎ ከመጠን በሊይ በኬሚካሌ ኃይሌ ውስጥ ይሰምጣሌ፡፡ እና የነዲጅ 

ማጠራቀሚያዎች ከመጠን በሊይ ሲያፇሱ ከባዴ መዝች መኖራቸው የማይቀር ነው፡፡ ይህ ምዕራፌ 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካጋጠመዎት በሰውነትዎ ውስጥ ምን እየተከናወነ እንዲሇ እና 

በመጀመሪያ ዯረጃ ሇምን እንዯተፇጠረ ይገሌጻሌ። 

በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ምክንያትና በሰውነት ውስጥ የሚከሰቱ ሇውጦች 

የእርስዎ ዯም 

ግሌጽ የሆነው ነገር በዯምዎ ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በጣም ከፌተኛ ነው፡፡ ይህ ትንሽ ቀሊሌ 

ነው። በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በስፊት ከሚገኙት ሜትሮች አንደን በመጠቀም መሇካት 

ይቻሊሌ፡፡ ግለኮስ ራሱ ውሃ እንዱጠማህ እና ከወትሮው የበሇጠ ሽንት እንዴትሸና ሉያዯርግህ 

ይችሊሌ። 
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በዯምዎ ውስጥ ያሇው የኢንሱሉን መጠን ከወትሮው ከፌ ያሇ የመሆኑ እውነታ ብዘም 

አይታወቅም። ይህ ሉያስገርምህ ይችሊሌ። በእርግጥ የሕክምና ተማሪዎችን ግራ ያጋባሌ! ይህ 

የእርስዎ ቆሽት የግለኮስ መጠን ወዯ መዯበኛው ሇመመሇስ በተቻሇ መጠን ጠንክሮ በመስራቱ 

ምክንያት ነው። ከዙያም ውል አዴሮ ከብዘ አመታት በኋሊ በ2ኛው ዒይነት የስኳር ህመም 

ምክንያት፣ ዯካማና አሮጌ ቤታ ህዋሶች ስራቸውን መወጣት ስሇማይችለ የኢንሱሉን መጠን ቀስ 

በቀስ እየቀነሰ ይሄዲሌ። 

በዯምዎ ውስጥ ያሇው መዯበኛ የስብ መጠንም በጣም ከፌተኛ ይሆናሌ። ይህ የሆነበት ምክንያት 

በዯምዎ ውስጥ ያሇው ከመጠን በሊይ የሆነ የግለኮስ መጠን ወዯ ስብ ስሇሚቀየር ከቆዲው ስር ባለ 

የስብ ማከማቻዎች ውስጥ መግባት ያሇበት ስብ ነው፣ ነገር ግን ማከማቻዎች ቀዴሞውንም እስከ 

ጫፈ ዴረስ በመሙሊታቸው ምክንያት። 

ግለኮስ፣ ኢንሱሉን እና ስብ እርስዎን በህይወት ሇማቆየት ወሳኝ ሚናዎች ስሊሊቸው አጠቃሊይ 

ምስለን እንዯ ሜታቦሉዜም ቀውስ መግሇጽ ተገቢ ነው። ምንም አያስዯንቅም። 

ከዙህ በታች ያለት ግራፍች የግለኮስ፣ የኢንሱሉን እና የስብ መጠን በዯም ውስጥ 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ባሇባቸው እና ተመሳሳይ የስኳር ህመም በላሊቸው ሰዎች መካከሌ እንዳት 

እንዯሚነፃፀር ያሳያለ። ከ24 ሰዒታት በሊይ ያለት አማካኝ ዯረጃዎችን ያሳያሌ። 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 18. 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች አማካይ ከ24 ሰአታት በሊይ የግለኮስ፣ የኢንሱሉን እና የስብ 
መጠን የስኳር ህመም ከላሇባቸው ሰዎች ጋር ሲነጻጸር። 

የእርስዎ ቆሽት 

በምዕራፌ 1 ሊይ እንዯተገሇፀው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የሚያዴገው በቆሽት ውስጥ ያለት ቤታ 

ሴልች ሇግለኮስ መዯበኛ ምሊሽ መስጠት ካሌቻለ ብቻ ነው። በሕክምና ተመራማሪዎች እነዙህ 

ሴልች ቀስ በቀስ አንዴ በአንዴ እየሞቱ እንዯሆነ ይታመን ነበር። ሇምን? የዴህረ-ሟች ቆሽት በአጉሉ 

መነጽር ሲታይ፣ ሳይንቲስቶች እንዯሚለት ከመዯበኛው የኢንሱሉን አምራች ህዋሶች ግማሽ ያህለ 

እንዲለ ይገነባለ። አብዚኞቹ የሳይንስ ሉቃውንት እና ድክተሮች በተሇያዩ ሰዎች ውስጥ ሇዙህ 

የተሇያዩ ምክንያቶች እንዯነበሩ ያምኑ ነበር፡፡ ሆኖም በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ አንዴ 
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ነጠሊ ሁኔታ ጎሌቶ ይታያሌ፡፡ የምግብ እጥረት ያሇባቸው ሰዎች ሊይ በሽታው የሚከሰተው በጣም 

አሌፍ አሌፍ ነው ነገር ግን የተትረፇረፇ ምግብ ባሊቸው ሰዎች ሊይ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

የተሇመዯ ነው፡፡ በ1990ዎቹ ከኢኮኖሚ ውዴቀት በኋሊ በኩባ እንዯተመገበው፣ በዴንገት የምግብ 

እዯሊ ውስጥ የነበሩ ሰዎች ወዯ የተትረፇረፇ ምግብ ሲገቡ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ክስተት 

በጣም የተሇመዯ ሆኗሌ። የበሽታውን ዴግግሞሽ የሚወስነው እንዱህ ዒይነቱ ቀሊሌ ሇውጥ አንዴ 

ነጠሊ መንስኤን ያመሇክታሌ፡፡  

በአንዴ ምሽት 2ኛው ዒይነት ስኳር በሽታ ባሇው ሰው ውስጥ የተቀሩት ቤታ ሴልች በዯም ውስጥ 

ያሇውን የግለኮስ መጠን ሇመቆጣጠር ይሞክራለ ነገር ግን ከባዴ ትግሌ ነው፡፡ ከዙያም ከተመገባችሁ 

በኋሊ ችግሩ በጣም ግሌጽ ይሆናሌ፡፡ ቀስ በቀስ የቤታ ሴልች መራመዴ ይችሊለ ብዘ ኢንሱሉን ወዯ 

ዯም ውስጥ ማስገባት ይችሊለ ነገር ግን ሇዴንገተኛ ፌሊጎት ምሊሽ መሮጥ አይችለም፡፡ የቻለትን 

ያህሌ ይሞክራለ፣ ነገር ግን የቤታ ህዋሶች በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ሲጨምር ፇጣን 

ምሊሽ መስጠት የማይችለ ይሆናለ። የኢንሱሉን የምርት መጨመር ፌሊጎት ምሊሽ አሊገኘም። ያ 

በእውነቱ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ መሇያ ምሌክት ነው፤ ሇፌሊጎት ፇጣን ምሊሽ አሇመኖር። 

የእርስዎ ጉበት 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇብዎ ጉበትዎ ኢንሱሉን መቋቋም የሚችሌ ይሆናሌ። በምዕራፌ 3 

ሊይ እንዯተብራራው፣ ይህ ሇተቆጣጣሪው ሆርሞን፣ ኢንሱሉን ምሊሽ አሇመስጠቱ የግለኮስን ምርት 

መቀነስ እንዲይችሌ ያዯርገዋሌ። በዙህ ምክንያት ግለኮስ በዯም ውስጥ እንዯሌብ ይፇስሳሌ፡፡ 

ይህ በላሉት ብቻ ሳይሆን በቀን ውስጥም ይከሰታሌ፡፡ ቁርስዎን ከበለ በኋሊ ይቀጥሊሌ፡፡ ስሇዙህ 

ከምግብ ካርቦሃይዴሬት ሇሚመጣው የግለኮስ ጎርፌ ቦታ ሇመስጠት የግለኮስ ምርት ከማቆም ይሌቅ 

ሰውነትዎ ዴርብ ችግርን መቋቋም አሇበት። ምግብ የግለኮስ መጠን ከፌ እንዱሌ እያዯረገ ነው ነገር 

ግን ጉበትዎ በተመሳሳይ ጊዛ ግለኮስን በዯስታ ወዯ ዯም ውስጥ ያጎርፊሌ። 

ከምግብ በኋሊ ላሊው የጉበትዎ ስራ ግለኮስን እንዯ ግሊይኮጅን ማከማቸት ነው። ከ2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታዎ ጋር እንኳን ጉበትዎ ይህን በትክክሌ እንዯሚያዯርግ በማወቁ እፍይታ ያገኛለ። 

ምክንያቱም ጉበት በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ከፌ ባሇ ቁጥር ግሊይኮጅንን ሇማምረት 

የሚያስፇሌገውን ፌንጭ ስሇሚያገኝ ነው። የጉበት ሴልች ሇግለኮስ ምንም እንቅፊት ስሇላሊቸው ወዯ 

እርሱ ይጎርፊለ ከዙያም ወዯ ግሊይኮጅን ይቀየራለ፡፡ ያ ዯህና ነው፣ ነገር ግን ጉበት እንዯ ግሊይኮጅን 

መጠን ትንሽ የግለኮስ መጠን ብቻ ሉያከማች ይችሊሌ። 

የእርስዎ ጡንቻ 

አንዴ ሰው ወዯፉት የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሉያዜ እንዯሚችሌ የመጀመሪያው ፌንጭ 

ጡንቻዎቹ በአንጻራዊ ሁኔታ ኢንሱሉን የመቋቋም ችልታ አሊቸው፡፡ ይህም ማሇት ኢንሱሉን 

የሜታቦሉዜም ዋና ተቆጣጣሪው በጡንቻዎች ውስጥ ያሇውን የግለኮስ መጠን ሙለ በሙለ 

መቀየር አይችሌም ማሇት ነው፡፡ ይህ ከሌጅነት ጀምሮ እውነት ይሆናሌ፡፡ በዋነኛነት የሚወሰነው 
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እርስዎ በሚወርሱት የጂኖች ዴብሌቅነት ነው። ሇኢንሱሉን ሙለ ምሊሽ አሇመሰጠቱ ፇጣን ችግር 

አይፇጥርም እና ብዘ ሰዎች ስሇ እሱ አያውቁም። ጡንቻቸው በቀሊለ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ካሌያዚቸው ጓዯኞቻቸው የበሇጠ ኢንሱሉን መቋቋም የሚችለ ይሆናለ። 

ምዕራፌ 3 በጡንቻ ውስጥ ሇኢንሱሉን መዯበኛ ተጋሊጭነት ባሇው ሰው ውስጥ ካርቦሃይዴሬት 

በምግብ ውስጥ ምን እንዯሚስከትሌ ይገሌጻሌ። ከቁርስ በኋሊ በዯም ውስጥ ያሇው የኢንሱሉን መጠን 

መጨመር በሰውነት ውስጥ ያለ ጡንቻዎች ብዘ የግለኮስ መጠን እንዱወስደ እና እንዯ ግሊይኮጅን 

እንዱከማች ያዯርገዋሌ። ከእያንዲንደ ምግብ የሚመጣውን ከፌተኛ መጠን ያሇው የግለኮስ ክምችት 

ሇመቋቋም የጡንቻ መዯብሮች በጣም አስፇሊጊ የሆነ ስራ ይሰራለ። ያ የምግብ ጉሌበት በኋሊ ወዯ 

ላልች ቲሹዎች ይተሊሇፊሌ፡፡ ጡንቻ በመዯበኛነት እንዯ ተሇዋዋጭ ቋት ሆኖ ይሠራሌ፣ አሇበሇዙያ 

ሉከሰት የሚችሇውን በዯም ውስጥ የግለኮስ መሇዋወጥን ያስተካክሊሌ። ሁለም ጡንቻዎች አንዴ ሊይ 

ሆነው በሰውነት ውስጥ ትሌቁ አካሌ ያዯርጉታሌ ይህ አስፇሊጊ ነው፡፡ 

ነገር ግን ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በተጋሇጡ ሰዎች ውስጥ የግለኮስ መጠን በጡንቻ ውስጥ 

እንዯ ግሊኮጅን ሇማከማቸት በቂ አይዯሇም፡፡ የፓይ ቻርቶች ከታች ከተረሩት ጥናቶቻችን መካከሌ 

አንደን MRI በመተግበር 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ሇመሞከር ያስከተሇውን ውጤት ያሳያሌ። 

ይህ ጥናት በጭን ጡንቻ ውስጥ ያሇውን የግሊይኮጅን መጠን መሇካትን ያካትታሌ። በስዕሌ 19 ሊይ 

ያሇው ሰንጠረዥ የጡንቻ ኢንሱሉን የመቋቋም አቅም በላሊቸው ሰዎች ውስጥ የግሊይኮጅን 

ማከማቻዎች መጨመርን ያሳያሌ። ነገር ግን በሚያዯርጉት ሰዎች ሊይ የሚሆነውን ተመሌከት። 

ከምግብ ካርቦሃይዴሬት ውስጥ ከትንሽ ክፌሌፊይ በሊይ እንዯ ጡንቻ ግሊይኮጅንን ማከማቸት 

አይችለም። 

ግለኮስ ወዯ ጡንቻ እንዲይገባ ከተከሇከሇ በዯም ውስጥ መቆየት አሇበት፡፡ ከቁርስ በኋሊ በዯም ውስጥ 

ያሇው የግለኮስ መጠን ይጨምራሌ እና ብዘውን ጊዛ ቀኑን ሙለ ከፌ ያሇ እንዯሚሆን ምንም 

አያስዯንቅም። ነገር ግን አንዴ ነገር መዯረግ አሇበት እና ከምዕራፌ 3 እንዯምናውቀው ሰውነት 

ከመጠን በሊይ ግለኮስን ሇመቋቋም ያሇው ላሊኛው መንገዴ ወዯ ስብነት መቀየር ነው፡፡ የፓይ 

ቻርቶች እንዯሚያሳዩት፣ ሇኢንሱሉን ፇጣን ምሊሽ የሚሰጡ ጡንቻ ባሇባቸው ሰዎች፣ በምግብ 

ውስጥ ያሇው የካርቦሃይዴሬት መጠን አነስተኛ መጠን ብቻ ወዯ ስብነት ይቀየራሌ፣ ነገር ግን 

ኢንሱሉን መቋቋም የሚችሌ ጡንቻ ያሇባቸው ሰዎች ሊይ ይህ ወዯ ሩብ አካባቢ ያዴጋሌ። 

ስብን ሇመስራት መገዯዴ በጣም አሳዚኝ እጣ ፇንታ ሉመስሌ ይችሊሌ በተሇይ የጡንቻን ኢንሱሉን 

የመቋቋም አጠቃሊይ ዯረጃን ከሚወስኑ ጂኖች ጋር ይገናኛሌ። ግን እዙህ አንዴ ግሌጽ መሌእክት አሇ 

አንዴ ሰው በአዋቂዎች ህይወት ውስጥ ክብዯቱን ጤናማ ሆኖ ከጠበቀ ከቀን ወዯ ቀን የሚጨምር 

ምንም ተጨማሪ ነዲጅ የሇም፡፡ መጀመሪያ ሊይ ወዯ ስብ የተሇወጠ ማንኛውም ነገር በ24 ሰዒት ጊዛ 

ውስጥ ጥቅም ሊይ ይውሊሌ፣ ይህም ሇአካሊችን እስከሚቀጥሇው ቀን ዴረስ ሀይሌ ይሰጣሌ። በላሊ 

በኩሌ ሁለም ስብ ጥቅም ሊይ ካሌዋለ ሰውነታችን ቀስ በቀስ በዯሇሌ ውስጥ ይወዴቃሌ፡፡ 

ያስታውሱ: ከመጠን በሊይ ምግብ የሇም ማሇት ምንም የምግብ መመረዜ የሇም ማሇት ነው፡፡ 
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Figure 19. የምግብ ካርቦሃይዴሬቶች የት ነው የሚያከማቹት? በተሇምድ አንዴ ሶስተኛ አካባቢ በጡንቻ (የሊይኛው ፓነሌ) 
ውስጥ ይከማቻሌ፡፡ ነገር ግን ጡንቻዎቹ ኢንሱሉን የመቋቋም ችልታ ካሊቸው በጣም ያነሰ ሉከማች ይችሊሌ እና የተቀረው 
ወዯ ስብ (የታችኛው ፓነሌ) ይሇወጣሌ. 

ላሊ ጠቃሚ መሌእክት አሇ፡ በጡንቻዎች ውስጥ ያሇው የኢንሱሉን መቋቋም በአካሌ ብቃት 

እንቅስቃሴ በመጠኑ ሉሻሻሌ ይችሊሌ። ሇብዘ አመታት ይህ በጤና ሊይ ከፌተኛ ተጽእኖ ይኖረዋሌ፡፡ 

መዯበኛ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እንዲይጀምር ሇማግየት ወይም 

ሇመከሊከሌ ጥሩ መንገዴ ነው፣ ምንም እንኳን ጉዲቱ አንዳ ከዯረሰ ብዘ ጊዛ በጣም ግይቷሌ። 

ሲጀምርዎት በወጣት እዴሜ ሊይ ከሆነ ችግሩን ሇመቆጣጠር በህይወት መንዎ የበሇጠ ጥቅም 

ያገኛለ፡፡ ብዘዎቹን ጂኖችህን ሇቤተሰብ አባሊት ታጋራሇህ። ስሇዙህ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ካሇብህ ሇሌጆችህ፣ ሇአጎቶችህ፣ ሇአጎት ሌጆችህ ወይም ሇሌጅ ሌጆችህ ምሳላ መሆን ከወትሮው 

የበሇጠ አስፇሊጊ ነው። በሚቻሌበት ጊዛ ሁለ የመራመዴ፣ እንዱሁም ብስክላት መንዲት እና ከቤት 

ውጭ መጫወትን ሌማዴዎ ያዴርጉ። 
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ነገሮች መበሊሸት የሚጀምሩት መቼ ነው? 

ነገሮች ከቅዟት መውጣት ሲጀምሩ እና 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታዎ ማዯግ የጀመረው መቼ 

እንዯሆነ ሉያስቡ ይችሊለ። ከጥቂት ወራት በፉት? ባሇፇው ዒመት? 

ሰዎችን ሇረጅም ጊዛ የተከታተሇ አንዴ አስዯናቂ ጥናት 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከመጀመሩ 

በፉት ባለት ዒመታት ሊይ የተወሰነ ብርሃን መጣሌ ችሎሌ። ይህ የኋይትሆሌ 2 ጥናት ነበር። 

በ6538 የመንግስት ሰራተኞች ሊይ ተዯጋጋሚ የዯም ምርመራን ያካተተ ሲሆን በጊዛ ሂዯት 

የተፇጠረውን ተመሌክቷሌ። ውል አዴሮ፣ እርግጥ፣ አንዲንዴ ሰዎች በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ተይው ነበር። እንዱያውም ከ500 በሊይ ሰዎች ከ10 1 አካባቢ የበሽታው ክስተት ታይቷሌ። እና 

በየዒመቱ የዯም ናሙናዎች ተወስዯው ተከማችተዋሌ ምክንያቱም የስኳር በሽታ ከመታወቁ በፉት 

በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ምን ያህሌ በፌጥነት ከፌእንዲሇ ማወቅ ተችሎሌ፡፡  

ምርመራ ከመዯረጉ 13 ዒመታት በፉት እንኳን ትንሽ በትንሽ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን 

ከፌ ብሎሌ፡፡ ከዙያም ቀስ በቀስ ጨምሯሌ ስሇዙህም ከአስር አመታት በኋሊ አማካይ የዯም ግለኮስ 

ከ 5.5 ወዯ 5.8ሚሜሌ/ሉ ከፌ ብሎሌ። ይህ አሁንም በተሇመዯው ክሌሌ ውስጥ (እስከ 6.1 

ሚሜሌ/ሉ) ውስጥ ጥሩ ነበር። ነገር ግን በተሇይ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከመታወቁ በፉት 

በነበሩት 18 ወራት ውስጥ ነገሮች በፌጥነት መንቀሳቀስ የጀመሩ ሲሆን በዯም ውስጥ ያሇው 

የግለኮስ መጠን በከፌተኛ ዯረጃ እየጨመረ በመምጣቱ በሽታው በተረጋገጠበት ጊዛ በአማካይ ወዯ 

7.4 ሚሜሌ/ሉ ይዯርሳሌ፡፡ ይህ በስዕሌ 20 በግራፈ ሊይ ይታያሌ፡፡ 

ይህ መረጃ ከአንዴ ትሌቅ ቡዴን በአማካኝ መረጃ ሊይ የተመሰረተ እና አማካይ ሰው ወዯ 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ የሚወስዯውን መንገዴ የሚያንፀባርቅ መሆኑን ያስታውሱ። የእራስዎ መንገዴ 

የተሇየ ሉሆን ይችሊሌ፡፡ ሇምሳላ፣ በ20ዎቹ እና በ30ዎቹ ውስጥ መጠነኛ የሆነ ክብዯት ከጨመሩ፣ 

ከዙያም በተረጋጋ ክብዯት ከቆዩ፣ በ60 ዒመታቸው የሚመጣው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሇ30 

ዒመታት በዜግታ እየገፇ ሉሆን ይችሊሌ። በላሊ በኩሌ ከ20 እስከ 55 ዒመት ባሇው የዕዴሜ ክሌሌ 

ውስጥ ያሇዎት ቋሚ ክብዯት ሊይ ከቆዩ፣ ከዙያም በክብዯትዎ ሊይ ከጨመሩ፣ ምናሌባት በ60 

ዒመትዎ በምርመራ የተረጋገጠው የስኳር ህመምዎ በተከታታይና በዜግታ ብቻ ሉጨምር ይችሊሌ። 

አራት ወይም አምስት ዒመታት፡፡ ያስታውሱ አማካዮች በአማካይ ብቻ ጠቃሚ ናቸው። 
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Figure 20. ከቁርስ በፉት ያሇው የዯም ግለኮስ በጣም በዜግታ ይነሳሌ ብዘውን ጊዛ የስኳር በሽታ ከመታየቱ በፉት 
ከአሥር ዒመት በሊይ ነው (ጠንካራ መስመር)፡፡ የስኳር በሽታ ከመከሰቱ በፉት ባለት ጥቂት ዒመታት ውስጥ በአንጻራዊ 
ሁኔታ ፇጣን እዴገት አሇ። 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የማያጋጥማቸው ሰዎች መዯበኛ በሆነ የግለኮስ መጠን (ነጥብ 
መስመር) ይቆያለ። 

WOSCPS (West of Scotland Coronary Prevention Study) 

ምህፃረ ቃለ WOSCPS በጣም ከሚታወሱት ጥናቶች ውስጥ አንደ ነው። እሱም ‘የምዕራብ 

ስኮትሊንዴ የሌብ ዴካም መከሊከሌ ጥናት’ን ያመሇክታሌ። በ1995 የታተመው ይህ ጥናት 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ እንዳት እንዯዲበረ ፌንጭ ሇመስጠት አሌተጋጀም ነበር ነገር ግን ይህን 

ማዴረግ ችሎሌ። (ዒሊማው የሌብ ዴካምን ሇመከሊከሌ የስታቲን መዴሃኒት ተጽእኖን መሞከር 

ነበር)፡፡  

በጥናቱ መጀመሪያ ሊይ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇበት ሰው አሌተካተተም ነገር ግን 

በተካሄዯባቸው የአምስት ዒመታት ክትትሌ ውስጥ አንዲንዴ ሰዎች ወዯ በሽታው መጡ፡፡ በጣም 

የተሇመዯ ነው፡፡ በአምስቱ አመታት ውስጥ ከጠቅሊሊው ቡዴን 1% አካባቢ 2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ ተከስቷሌ። 

በጥናቱ ወቅት የዯም ናሙናዎች ተከማችተዋሌ፡፡ ካሇቀ በኋሊ፣ በግሊስጎው የሚገኘው የሥራ 

ባሌዯረባዬ ፕሮፋሰር ናቪዴ ሳታር እነዙህ የስዴስት ወር የዯም ናሙናዎች በጥሩ ሁኔታ ጥቅም ሊይ 

ሉውለ እንዯሚችለ ጥሩ ሀሳብ ነበረው። ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በፉት ባለት ዒመታት 

ውስጥ በዯም ውስጥ ምን ዒይነት ዜርዜር ሇውጦች እንዯተከሰቱ ማንም አያውቅም ነበር። እና 

ፕሮፋሰር ሳታር የተገነቡት ነገር ቢኖር በጥናቱ መጨረሻ ሊይ ተሳታፉዎቹ በሁሇት ቡዴን ሉከፇለ 

ይችሊለ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያዲበሩ እና ንጽጽር የላሊቸው የተከማቹ የዯም ናሙናዎች 

ሰውነታቸውን እንዳት እንዯነበረ ያሳያለ፡፡ ይህም 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከመታወቁ በፉት 

ያሇውን ሇውጥ ያሳያሌ፡፡ ይህ መረጃ እ.ኤ.አ. በ2008 የታተመ ሲሆን የእኔን የመንታ ሳይክሌ 

መሊምት ሇማጋጀት ረዴቶኛሌ፣ በሚቀጥሇው ምዕራፌ የበሇጠ እናየዋሇን። 

ከታች የተመሇከቱት ግራፍች ምርመራ ከመዯረጉ በፉት ባለት 18 ወራት ውስጥ ሁሇት አስፇሊጊ 

የዯም ምርመራ ውጤቶችን ያሳያለ። በመጀመሪያ ዯረጃ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሇመያዚቸው 

(ወዯ 50 በመቶ ገዯማ ከፌ ያሇ) በዯም ውስጥ ያሇው የስብ መጠን ባሌተሇመዯ ሁኔታ ከፌተኛ 
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ነበር። በሁሇተኛ ዯረጃ በጉበት ውስጥ በጣም ጥሩ የሆነው የጉበት መጨናነቅ አመሊካች ኤንዚይም የ 

«ALT» ምርመራ የስኳር በሽታ ከላሊቸው ሰዎች ጋር ሲነፃፀር ጨምሯሌ፡፡  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 21. 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከመታየቱ በፉት በዯም ውስጥ የነበሩ ሇውጦች፡፡ ግራጫው ቀስት አጠቃሊይ 
አዜማሚያዎችን ያመሇክታለ፡፡ የሊይኛው ግራፌ እንዯሚያሳየው የALT ምርመራው ከመዯረጉ በፉት 18 ወራት ቀዯም 
ብል ይነሳሌ እና በፌጥነት እየጨመረ ነው ይህም የጉበትን መጨናነቅ ያሳያሌ፡፡ የታችኛው ግራፌ እንዯሚያሳየው ጥናቱ 
ከመጀመሩ በፉት በዯም ውስጥ ያሇው የስብ መጠን ያሌተሇመዯ መሆኑን ያሳያሌ፡፡ 

 

ስሇዙህ ባያውቁትም ወዯ ስኳር በሽታ በሚወስዯው መንገዴ ሊይ እሄደ ሲጎደ ጉበታቸው ረጅም እና 

ጸጥ ያሇ ጩኸት ያሰማ ነበር፡፡ 
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በፌጥነት ማንበብ 

 ምግብ ሇሕይወት አስፇሊጊ ነው ነገር ግን ሇረጅም ጊዛ ከመጠን በሊይ ከተወሰዯ መርዚማ ሉሆን 

ይችሊሌ፡፡ 

 በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ ቆሽት በቂ ኢንሱሉን በትክክሇኛው ጊዛ ማመንጨት 

አይችሌም 

 በተጨማሪም ጉበት እና ጡንቻዎች በአካባቢው ሇሚገኝ ማንኛውም ኢንሱሉን መዯበኛ ምሊሽ 

አይሰጡም፡፡ 

 በዙህ ምክንያት ጉበት በጣም ብዘ ግለኮስ ይሠራሌ፡፡ 

 በተመሳሳይ ጊዛ ጡንቻዎች ከምግብ በኋሊ ግለኮስን ማከማቸት አይችለም፡፡  

 ውጤት: በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በጣም ብዘ ይሆናሌ፡፡ 
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ምዕራፌ 5. የግዴያው ምስጢር እና መንትዮቹ ሳይክልች 

ማንም የማያውቀው? 

የጠፈ ነገሮች ነበሩ እና አንዲንድች በግዴያ ተጠርጥረዋሌ። ተጎጂዎቹ የቤታ ሴልች ነበሩ። 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇባቸው ሰዎች የተወሰዯው የቆሽት ቲሹ በአጉሉ መነጽር ሲታይ ግማሻቹ 

የቤታ ሴልች በቀሊለ የጠፈ ይመስሊለ። ጠፌተዋሌ፣ እንዯሞቱም ይገመታሌ። እና የስኳር በሽታ 

ያሇባቸው ሰዎች ሇረጅም ጊዛ ሲቆዩ ከሴልች ውስጥ ወዯ ሁሇት ሦስተኛ የሚሆኑት አሌቀዋሌ፡፡ 

የቤታ ህዋሶች አንዴ በአንዴ እየተገዯለ ነው የሚሌ መዯምዯሚያ ሊይ ተዯረሰ። ምን እየተካሄዯ 

ነበር? ገዲዮችስ ሇፌርዴ ቀረቡ ወይ? 

እ.ኤ.አ. በ2006፣ በመግቢያው ሊይ እንዯተገሇጸው፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ ያሇው 

የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠን በሰባት ቀናት ውስጥ መዯበኛ ሉሆን እንዯሚችሌ ከግራፌ ጋር ፉት 

ሇፉት ተገናኘሁ። ይህንን የገበው ሳይንሳዊ ወረቀት የሰውነት ክብዯታቸው በጣም ከባዴ በሆኑ 

ሰዎች ሊይ የክብዯት መቀነስን ሇማምጣት የተዯረገው የባሪያትሪክ (የጨጓራ) ቀድ ጥገና ነው፡፡ 

ዯራሲዎቹ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ፇጣን ሇውጥ ያመጣው በአንጀት በተፇጠሩ 

የኢንክሪቲን ሆርሞኖች (በአንጀት ውስጥ ከንጥረ-ምግብ መግባት በኋሊ የሚወጡት እና የኢንሱሉን 

ፌሰትን ከግለኮስ መጨመር ጋር የሚያነቃቁ) ምክንያት ሉሆን እንዯሚችሌ ጠቁመዋሌ፡፡ የሕክምና 

ተማሪ ሆኜ ፕሮፋሰር ሬጂናሌዴ ፓስሞር የእነዙህን ሆርሞኖች መኖር ሲተነብዩ ካዲመጥኳቸው 35 

ዒመታት አሌፇዋሌ፣ እና በኋሊም ተሇይተዋሌ። የእሱ ሳይንሳዊ ቅየሳ ምን ያህሌ ትክክሌ እንዯነበረ 

ማየቴ አስዯሳች ነበር። ነገር ግን እነዙህ ኢንክሪቲን ሆርሞኖች በወረቀቱ ሊይ እንዯተገሇጸው በማሇዲ 

የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠን በፌጥነት እንዱሇወጥ ምክንያት ሉሆኑ የማይችለበት ሁኔታ 

ተፇጥሯሌ። የኢንክረቲን ሆርሞኖች በቀሊለ ይህን ማዴረግ አሌቻለም፤ በአንዴ ላሉት እና በማሇዲ 

በዯም ግለኮስ መጠን ሊይ ከፌተኛ ተጽእኖ አይኖራቸውም እነርሱም ሙለ በሙለ ከምግብ በኋሊ 

ነው የሚሰሩት፡፡ እና እነዙያ የሆዴ ቀድ ጥገና የተዯረገሊቸው ሰዎች ከቀድ ጥገናው በኋሊ ባለት 

ሰባት ቀናት ውስጥ ምንም እንዲሌበለ እናውቃሇን። ምንም ምግብ የሇም ስሇሆነም የኢንክሪቲን 

ሆርሞኖችም መጨመር አይኖርም፡፡ ይህ ሁለ ጠቃሚ ግንዚቤ ነበር። ምክንያቱም ኢንክሪቲን 

ሆርሞኖች የግለኮስ ሇውጥ ካሊዯረጉ ታዱያ ላሊ ምን ቀነሰው። 

የጉዲዩ ዜርዜሮች 

በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ ግማሾቹ የቤታ ሴልች የተገዯለ ይመስሊለ፡፡ ተጠርጣሪዎቹ 

እነማን ነበሩ? በፓስሞር ግንዚቤዎች፣ ሚስተር ኢንክረቲን በወንጀሌ የተከሰሰው ወንጀለ ሲፇፀም ላሊ 

ቦታ ነበር ያሇው። ላልች ታዋቂ ተንኮሇኞች ሚስጥራዊውን ወይሮ (Amyloid) አሚልይዴ እና 

ሚስተር Inflammation (መቆጣት/ብግነትን) ያካትታለ። 
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አሚልይዴ አንዲንዴ ጊዛ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች የቆሽት ዯሴቶች ውስጥ 

የሚታይ ንጥረ ነገር ነው። በአሚልይዴ ሊይ ሇቤታ ሴሌ ሞት ምክንያት እንዯሆነ ማመን በ2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ በ1980 ዎቹ ውስጥ በሰፉው የተመሰረተ ነበር ነገር ግን በጣም ቀሊሌ በሆኑ 

መረጃዎች ሊይ የተመሰረተ አይዯሇም፡፡ ከዙያን ጊዛ ጀምሮ እንዯ መጥፍ ሰው ተዯብቆ ነበር፣ ነገር 

ግን ወይሮ አሚልይዴ በንዴፇ ሀሳቡ ዯረጃ አቅም ቢኖራትም፣ ወንጀለ በተፇፀመበት ቦታ ሊይ 

አሌፍ አሌፍ ብቻ ትገኛሇች።  

መቆጣት/ብግነት በተሇያዩ የሰውነት ክፌልች ሊይ ብዘ ችግር ይፇጥራሌ። አንዲንዴ ጊዛ ገዲይ ሉሆን 

ይችሊሌ ሇምሳላ በ'ሌጅነት' ወይም 1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊይ፡፡ በዙያ በጣም በተሇየ የስኳር 

በሽታ ውስጥ፣ በብግነት ምክንያት ህዋሶች ሊይ የሚሰነር ጥቃት ሇቤታ ሴሌ ሞት ችግር ፌፁም 

ማዕከሊዊ ነው። ነገር ግን በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ የብግነት መጠኑ እንዯ መግዯያ 

መሳሪያ ሇማስፇራራት በቂ ያሌሆነ ነበር። ስሇዙህ ሚስተር ብግነት በተጠርጣሪው ዜርዜር ውስጥ 

በስሌትም ሆነ በቦታው በመገኘት ረገዴ ከፌተኛ ሚና አሌነበረውም፡፡  

ከሁለም ምርጥ የሌብ ወሇዴ መርማሪዎች ፌንጭ እንውሰዴ፡፡ ወንጀለን ቆም ብሇን ሌንገመግመው 

ይገባሌ። ከሰባት ቀናት በኋሊ የሚታየው የቤታ ሴሌ መሌሶ ብቅ ማሇት ንግዴ ጉዲይስ? ከቀድ ጥገና 

በኋሊ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን መቀነስ ከቤታ ሴሌ ጋር ምን ግንኙነት ነበረው? 

ዯግሞም፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሇብዘ ዒመታት ይመጣሌ እናም ዴንገተኛ ትንሣኤ በግዴያ 

ቦታ ሊይ አይከሰትም። ምን እየተካሄዯ ነበር? 

ወዯፉት እንሂዴ ሚስተር ጉበት። በኒውካስሌ እና በላልች ቦታዎች የተዯረጉ ጥናቶች ጉበት ሁሌ 

ጊዛ የዯም ስኳርን እንዳት እንዯሚቆጣጠር አሳይቷሌ። የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው 

ሰዎች በላሉትም ሆነ ከተመገቡ በኋሊ የግለኮስን ፌሰት ይቆጣጠራሌ። እናም ጉበት ሇኢንሱሉን 

ምሊሽ ሇመስጠት ከዯም ውስጥ ግለኮስን በመቀበሌ በግሊይኮጅንና በስብ መሌክ እንዯሚያስቀምጥ 

እናውቃሇን። እ.ኤ.አ. በ 2006 ከዙያ አስፇሊጊ ቀን በፉት ባለት ስምንት ዒመታት ውስጥ፣ በጉበት 

ውስጥ ያሇው ስብ የሚያስከትሇውን ውጤት ስንመረምር ቆይተናሌ እና ከመጠን በሊይ የስብ 

ክምችት ኢንሱሉን ሥራውን እንዲያከናውን የሚከሊከሌ መሆኑን ዯርሰንበታሌ። ስቡ ራሱ ጉበትን 

ኢንሱሉን እንዱቋቋም ያዯርገዋሌ። 

በአሜሪካ የዬሌ ዩኒቨርሲቲ የቅርብ ባሌዯረቦቼ ኪት ፒተርሰን እና ጄሪ ሹሌማን ሇሁሇት ወራት 

መጠነኛ የምግብ ገዯብ የጉበት ስብን እንዯሚያሻሽሌ ባሇፇው አመት አሳይተው ነበር። እና ይህ 

ዯግሞ የጉበትን የኢንሱሉን ምሊሽ አሻሽሎሌ፡፡ በ1990-91 ከልንግ አይሊንዴ ሳውንዴ ጎን እየኖርኩ 

ከጄሪ እና ኪት ጋር ሰራሁ እና ሳይንሳዊ ጥናቶችን እንዳት በጥንቃቄ እንዯሚመረመሩ አውቃሇሁ። 

ሥራቸው፣ ሥራዬ እና ቀዯም ሲሌ በጉበት ስብ ሊይ የተመሇከቱት ምሌከታዎች በዴንገት አንዴ ሊይ 

እንዱገናኙ በማዴረግ የዯም ስኳር አስዯናቂ የሆነውን የባሪያትሪክ ቀድ ጥገና ከተዯረገ ከሰባት ቀናት 

በኋሊ ምን እንዯሚመስሌ ያብራራለ። እንዱሁም በቤታ ሴልች ሊይ ምን ሉከሰት እንዯሚችሌም 

አብራርቷሌ። 
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ቅነሳ 

በባሪትሪክ ቀድ ጥገና ጥናት ውስጥ ያለ ሰዎች በእርግጥ ሰውነታቸው በጣም ወፌራም ነበሩ፡፡ 

ሇዙህም ነው ቀድ ጥገናውን ሲያዯርጉ የነበሩት። በሕይወት ሇመቆየት በየ24 ሰዒቱ ምን ያህሌ 

ካልሪዎች እንዯሚያስፇሌጋቸው መገመት ቀሊሌ ነበር። በየቀኑ ቢያንስ 2700 ካልሪ ያስፇሌጋቸዋሌ 

ቀኑን ሙለ አሌጋ ሊይ ይተኛለ ጡንቻዎቻቸውን አያንቀሳቅሱም፡፡ ይህ ተራ ሰው በሚንቀሳቀስበት 

ጊዛ እንኳን ከሚመገበው የበሇጠ ነው። አንዴ የቀድ ጥገና ሏኪም በሆዴ ሊይ የቀድ ጥገና 

ከመተግበሩ በፉት በእርግጥ ቢያንስ ሇ12 ሰዒታት መብሊት አይፇቀዴም፡፡ ሇነዙ ሰዎች የተሇመዯው 

የምግብ ፌጆታ በዴንገት ቀንሷሌ፣ ከቀድ ጥገናው በፉት ምሽት ሊይ ነርሷ በአሌጋቸው ሊይ “በአፌ 

ምንም ምግብ የሇም” የሚሌ ምሌክት ሰቅሊሇች ይህም ከትሌቅ መጠን ምግብ ወዯ ዛሮ መውረዴ 

ማሇት ነው። ሰውነት በሕይወት መቆየት አሇበት እና ይህን ሇማዴረግ በየቀኑ 2700 ካልሪ 

ያስፇሌገዋሌ፡፡ ከቀድ ጥገናው በኋሊ ባለት ሰባት ቀናት ውስጥ ይህ መጠን ሰባት እጥፌ ማግኘት 

ያስፇሌጋሌ በአጠቃሊይ 19,000 ካልሪ። ጥቂት ቁጥር ያሊቸው ፇሳሾች በዯም ሥር ውስጥ ይሰጣለ 

ነገር ግን አብዚኛዎቹ ላሊ ቦታ መገኘት አሇባቸው፡፡ 

እንዯ እዴሌ ሆኖ ሇሁሊችንም ሰውነታችን ሇመዲን የተገነባ ነው ሇዜናብ ቀን መዯብሮች አለት፡፡ እና 

ያንን ነዲጅ ብቻ ይመሌከቱ፣ እዙያ ሇዴርጊት ዜግጁ በሆነ ጉበት ውስጥ ተቀምጠዋሌ። አንዴ ሰው 

በክብዯቱ መጠን በጉበት ውስጥ ከፌተኛ መጠን ያሇው ስብ የመያዜ እዴለ ከፌተኛ ነው። ይህ ሌዩ 

የስብ ክምችት መጀመሪያ ጥቅም ሊይ እንዯሚውሌ አውቀናሌ፡፡ ከቆዲችን በታች ባሇው የረጅም ጊዛ 

ማከማቻ መጋን ውስጥ ስብን ከመጠቀም ይሌቅ ሰውነት ከማዕከሊዊው የሜታቦሉዜም አካሌ 

ኃይሌን ሇማንቀሳቀስ በጣም ቀሊሌ ነው። ስሇዙህ በእነዙያ ባሪያትሪክ በሽተኞች ውስጥ የጉበት ስብ 

መጠን በፌጥነት ሉቀንስ የሚችሌ ይመስሊሌ። የጉበት የኢንሱሉን የመቋቋም አቅም በፌጥነት 

እንዱቀንስ ያዯርጋቸዋሌ እንበሌ? በምሊሹ፣ ሇኢንሱሉን መዯበኛ ምሊሽ በዴንገት መመሇስ ቀዯም ሲሌ 

የነበረውን የግለኮስ መጨመርን ያጠፊሌ። በጣም በዴንገት። በዙህ ምክንያት፣ በዯም ውስጥ ያሇው 

ግለኮስ ፇጣን ሇውጥ ያመጣሌ ስሇዙህ ከመጠን በሊይ የሆነ የጉበት ስብን መጠቀም ቀሊሌ ውጤት 

ሉሆን ይችሊሌ እና ከቤታ ሴሌ ጋር ምንም ግንኙነት የሇውም። 

ስሇዙህ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን በፌጥነት ወዯ መዯበኛነት መቀየሩ በቀድ ጥገና 

ሏኪሙ ዴንቅ ችልታ ሳይሆን በአሌጋው ሊይ የተንጠሇጠሇውን ምሌክት ያንፀባርቃሌ “በአፌ ምንም 

ምግብ የሇም”? እርግጥ ነው፣ ሰዎች ያንን የተሇየ ቀድ ሕክምና ካዯረጉ በኋሊ ሇአንዴ ሳምንት ወይም 

ከዙያ በሊይ መብሊት ይችሊለ፣ ነገር ግን ሆዲቸው ከዋናው መጠን በጥቂቱ ይቆረጣሌ (እስከ የአውራ 

ጣትዎ መጠን ዴረስ)። ምን ያህሌ ምግብ መጠቀም እንዯሚችለ በተመሇከተ በጣም ውስን ሆነው 

ይቀጥሊለ፡፡ ስሇዙህ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ዴንገተኛ መሻሻሌ በእርግጠኝነት 

ይቀጥሊሌ፡፡  



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ግን ስሇተገመተው የግዴያ ቦታስ? ስሇ ቤታ ሴልችስ? በእርግጥ በሰባት ቀናት ውስጥ በዯም ውስጥ 

ያሇው የግለኮስ ሇውጥ ከእነሱ ጋር ምንም ግንኙነት የሇውም? አስማታዊ በሆነ መሌኩ በሳምንት 

ውስጥ ይዴናለ ተብል አይጠበቅም ነበር፣ አረመኔው ማንም ይሁን ማን። 

ያስታውሱ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በሕዜብ ውስጥ አንዴ ምክንያት እንዲሇ ሆኖ ይሠራሌ። 

በጉበት ውስጥ ያሇው የስብ ጠብታ በቆሽት የስብ ይት ጠብታ ሊይ ቢንፀባረቅስ? ይህ የቆሽት 

መዯበኛ ተግባር እንዱመሇስ ሉፇቅዴ ይችሊሌን? ይህ ሁለ በጉበት ውስጥ እንዯሚዯረገው ከመጠን 

ያሇፇ ስብ ከሆነ፣ እንዯታመነው በተሇያዩ የአካሌ ክፌልች ውስጥ የተሇየ ምክንያት ሳይሆን ሇ2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ አንዴ ቀሊሌ ምክንያት ሉሆን ይችሊሌ። 

የጉበት፣ የስብ፣ የቤታ ሴሌ እና የሕይወት እይታዎች እርስ በርሳቸው ቦታዎችን በመሇዋወጥ 

በክብር መሀሌ ይታያለ። ሁለም ትክክሇኛ ሀሳቦች እዙያ ነበሩ፣ ግን ከኤሪክ ሞርካምብ (የእንግሉዜ 

ቴላቪዥን ኮሜዱያን) ሀረግ ሇመዋስ፣ የግዴ በትክክሇኛው ቅዯም ተከተሌ አይዯለም። በጣም 

አስፇሊጊና በጣም ውዴ ከሆኑት የሳይንሳዊ መሳሪያዎች ስብስብ አንደ ባድ ወረቀት፤ እርሳስ እና 

የሰው አንጎሌ ናቸው፡፡ እያንዲንደ ዜርዜር ሉጻፌ ነው፣ ከላልች ነገሮች ጋር በተያያ ግምት ውስጥ 

ሇመግባት፣ ማሻሸት እና መንቀሳቀስ ይቻሊሌ። ግዴያ ነበር እንዳ? በእውነቱ ምን አመጣው? 

መጀመሪያ የመጣው የቱ ነው? ሁለም እንዳት ተያይዋሌ? ሃሳቦቹን በስዕሊዊ መግሇጫ ሇመያዜ 

ብዘ ወራት ፇጅቷሌ። 

ክቡራትና ክቡራን፣ ምንም ዒይነት ግዴያ አሌነበረም። ምንም እንኳን 'ጠፌተዋሌ ቢባለም' የቤታ 

ህዋሶች በእርግጠኝነት አሁንም በህይወት አለ። 

መንታ ዐዯቶች 

በመጀመሪያ ዯረጃ የጉበት ዐዯት 

በዙያ ወረቀት ሊይ እኛ የምናውቀውን በሚያንጸባርቅ ንዴፌ ውስጥ ቀስ በቀስ ሃሳቦቹ ተቀምጠዋሌ። 

እርስ በርስ የሚገናኙ ሁሇት ክፈ ዐዯቶች መኖር ነበረባቸው። የመጀመሪያው በጉበት ውስጥ 

ተከስቷሌ፡፡ ሰውነትዎ ከሚያስፇሌገው በሊይ በየቀኑ አንዴ ወይም ሁሇት ተጨማሪ ምግብ ሲወስደ 

በጉበትዎ ሊይ ያሇውን የስብ መጠን ቀስ በቀስ ይጨምራለ። ጡንቻዎ ከተወሇደበት ጊዛ ጀምሮ 

በአንፃራዊነት ኢንሱሉን የመቋቋም ችልታ ስሊሇው ከእያንዲንደ ምግብ በኋሊ መዯበኛውን የግለኮስ 

መጠን ማሇማከማቸት ይህ ተባብሷሌ። ይሌቁንም ግለኮስ በጉበት ተወስድ ወዯ ስብነት ይሇወጣሌ፡፡ 

ከጊዛ ወዯ ጊዛ እየጨመረ የመጣው የኢንሱሉን መቋቋም ጉበት ብዘ ግለኮስ እንዱፇጥር እና 

ዯካማው ቆሽትዎ ትንሽ ተጨማሪ ኢንሱሉን እንዱፇጥር ያዯርገዋሌ። ነገር ግን በጉበት ውስጥ 

ኢንሱሉን የግለኮስን ወዯ ስብ መሇወጥን ያፊጥናሌ የሚሇው የህይወት እውነታ ነው እና ስሇዙህ 

ሙለ በሙለ ያሌታሰበ ዐዯት እንዯገና ይጀምራሌ፣ ይህም የጉበት ስብ መጠን የበሇጠ ከፌ እንዱሌ 

ያዯርጋሌ፣ ይህም በሚያሳዜን የማንኳኳት ውጤቶች ሊይ ሇወጥ ያመጣሌ፡፡  



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ምስሌ 22 እነዙህ ክስተቶች እንዳት እንዯሚገናኙ ያሳያሌ፡፡ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figure 22. የመንታ ዐዯት መሊምት: የመጀመሪያው መንታ ዐዯት በጉበት ውስጥ ያሇው አስከፉ ዐዯት ነው፡፡ ረም ሊሇ 
ጊዛ በየቀኑ በተጨማሪ የሚበሊወ ምግብ በጉበት ውስጥ ስብ እንዱከማች ያዯርጋሌ። ይህም ጉበት ሇኢንሱሉን ተገቢውን 
ምሊሽ መስጠት እንዲይችሌ ያዯርገዋሌ። በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን መጨመር ይጀምራሌ እና ይህም ከፌተኛ 
የሆነ የኢንሱሉን መጠን እንዱጨምር ያዯርጋሌ፡፡ ይህ ኢንሱሉን ግለኮስን ወዯ ስብነት በጉበት ውስጥ እንዱቀየር 
ያዯርገዋሌ። 

በጉበትዎ ውስጥ ከመጠን በሊይ ስብ ስሊሇ ከቆዲው በታች ባሇው ንብርብር ውስጥ ዯህንነቱ በተጠበቀ 

ሁኔታ ስብ እንዱከማች ሇማዴረግ በጣም በተመጣጣኝ ሁኔታ ይሞክራሌ፣ ይህም ስብን ወዯ ዯም 

የሚሊክበትን ፌጥነት ይጨምራሌ። አንዲንዴ ሰዎች ያሌተገዯበ የስብ የማከማቸት አቅም አሊቸው እና 

ይህ ከሆነ፣ የስኳር ህመም ሇረጅም ጊዛ ሊይከሰት ይችሊሌ። ነገር ግን በአንዲንዴ ሰዎች ይህ ከቆዲ 

ስር ያሇው መጋን ቀዴሞውኑ ሞሌቷሌ እና ስሇዙህ በዯማቸው ውስጥ ያሇው የስብ መጠን በጣም 

ከፌተኛ ይሆናሌ፡፡  

ሙለ ቁም ሳጥን ነበረህ፣ ነገሮችን ወዯ ላሊ ቦታ እንዴታስቀምጥ ተገዴዯህ እና ከዙያም በማይመች 

ቦታ በማስቀመጥህ ተበሳጭተህ ታውቃሇህ? ቀሪው የሰውነትህ ክፌሌ በዯም ውስጥ ሊሇው ከፌተኛ 

የስብ መጠን ሲጋሇጥ አስብ። ውል አዴሮ ስቡ በማይመቹ ቦታዎች ሁለ ሉከማች ነው። ከእነዙህ 

ቦታዎች ውስጥ አንደ በቆሽት ሉሆን ይችሊሌ፡፡  



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ከዙያም የቆሽት ዐዯት 

ወዯዙያ ወረቀት እንመሇስ። በቆሽት ውስጥ ስብ መኖሩ የቆሽት ስራውን ያዲክማሌ እና ከምግብ በኋሊ 

በፌጥነት ኢንሱሉን እንዲይሰራ ይከሊከሊሌ ተብል ይጠበቃሌ። ሇአመጋገብ የተሇመዯው የኢንሱሉን 

ምሊሽ ቀስ በቀስ እንዯሚዯነዜዜ እንጠብቃሇን፣ ይህ ዯግሞ ከምግብ በኋሊ ረም ሊሇ ጊዛ የዯም 

ውስጥ የግለኮስ መጠን ይጨምራሌ። በሽታው ከመከሰቱ በፉት 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ባሇባቸው ሰዎች የኢንሱሉን የምግብ ጊዛ ምሊሽ በቂ እንዲሌሆነ ይታወቅ ነበር፡፡ አሁን ግን ረም ያሇ 

ከፌተኛ የግለኮስ መጠን በዯም ውስጥ ሲኖር የኢንሱሉን ዯረጃ እንዱጨምር እንዯሚያዯርግ እና ይህ 

ዯግሞ በጉበት ውስጥ የግለኮስን ወዯ ስብ የመቀየር ተጨማሪ ችግር እንዯሚያመጣ ማየት ችያሇሁ። 

አንዳ ከተመሰረቱ፣ እነዙህ ሁሇት ጨካኝ ዐዯቶች እርስ በርስ ይገናኛለ እና ይጠናከራለ። በጉበት 

ውስጥ በጣም ብዘ ስብ መከማቸትና መውጣት የቆሽትን ዐዯት ያንቀሳቅሰዋሌ እና ከፌተኛ የግለኮስ 

መጠን መጨመር በመጨረሻ የኢንሱሉን መጠን እንዱጨምር ያዯርገዋሌ ይህም የጉበት ዐዯትን 

ያንቀሳቅሰዋሌ፡፡  

እ.ኤ.አ. በ2007፣ በግሊስጎው ሇሚካሄዯው አመታዊ የዩኬ የስኳር ህመም ኮንፇረንስ እንዯ ንግግር 

እነዙህን ግምታዊ መሌሶች አቅርቤ ነበር። እንዯ እዴሌ ሆኖ፣ የዋናው የአውሮፓ የስኳር ህመም 

መጽሔት አጋጅ በታዲሚው ውስጥ ነበር እና መሊምቱን ሇህትመት እንዯ ወረቀት እንዴጽፌ 

ጠየቀኝ። ያ ፇተና ነበር። 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 23. የ2ኛው መንታ ዐዯት በቆሽት ውስጥ ያሇውን አስከፉ ዐዯት ያሳያሌ። ከጉበት የሚወጣው መዯበኛ የስብ 
መጠን ከቆዲው በታች ያሇው አስተማማኝ የማከማቻ መጋን እስኪሞሊ ዴረስ ከፌተኛውን የጉበት ስብን መቋቋም ይችሊሌ። 
ከዙያም በዯም ውስጥ ያሇው የስብ መጠን ይጨምራሌ፡፡ ቆሽት ሇጨመረው ስብ ተጋሊጭ ከሆኑት ሕብረ ሕዋሳት ውስጥ 
አንደ ነው። ከበርካታ አመታት በኋሊ ይህ ኢንሱሉን የሚያመነጩ ሴልች እንዱጉ ያዯርገዋሌ፡፡ ከጥቂት ጊዛ በኋሊ የዯም 
የግለኮስ መጠን ይጨምራሌ፡፡ 

በጥንቃቄና ሳይንሳዊ ክርክር የተዯገፇ ሁለንም ዜርዜሮች በጥቁር እና በነጭ ከማስቀመጥ ጋር 

ሲነፃፀር ስሇ ሀሳቦች ማውራት ቀሊሌ ነው። ዜርዜሮቹ ምናባዊ ወይም ተስፊ ሉሆኑ አይችለም። 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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እያንዲንዲቸው ከዴምጽ ከታተመ ምርምር ጋር መያያዜ ነበረባቸው፡፡ ሁለንም ዜርዜር ሳይንሳዊ 

ማረጋገጫዎች ማሰባሰብ ስዴስት ወራትን ፇጅቷሌ ከዙያም ተጨማሪ ሳምንታት እና ወሮች ነበሩ 

አርታኢው ጽሐፈን ሇመቀበሌ ከመወሰኑ በፉት ላልች ሳይንቲስቶች የሳይንስን ጥብቅ ምርመራ 

እንዱያካሂደ የመጠየቅ መዯበኛ ሂዯትን አዴርጓሌ። ግን በመጨረሻ የመንትዮቹ ሳይክሌ መሊምት 

ታትሟሌ። በሳይንስ ውስጥ ዋናው ኃጢአት የእርስዎን መሊምት መውዯዴ ነው። ሁለም 

ሳይንቲስቶች አንዴ መሊምት በወረቀት ሊይ ማስቀመጥ ምን ያህሌ ትክክሌ ወይም ስህተት እንዯሆነ 

ሇማወቅ የመጀመሪያው እና በጣም አስፇሊጊ እርምጃ እንዯሆነ ያውቃለ። የመሊምት አሊማ ሁለንም 

መንስኤ የሚመስሇውን በዜርዜር ማስቀመጥ ነው፣ ስሇዙህም የክፌልቹን ሃሳቦች በተናጠሌ መሞከር 

ይችሊለ። ሇጥፊት ተፇትኗሌ። ምናሌባት ‘መሊምት’ ባይባሌ ይሻሊሌ። አንዲንዴ ቃሊትን ሇመተካት 

ይሞክሩ። በምትኩ 'ተረት' ይበለት፡ ከሁለም በኋሊ የሃሳብ ውጤት ነው። ሇራሴ ይህ የመንታ 

ሳይክሌ ተረት ነው ማሇት ነበረብኝ። ያለት ቅዴመ-ሃሳቦች ጥብቅ ሙከራዎችን በማቀናበር ሂዯት 

ሊይ መመስረት አሇባቸው፡፡ ግሌጽነት ያስፇሌገናሌ። 

አስማታዊ መስኮት (MRI) በመጠቀም በሰውነት ውስጥ ያሇውን ክፌሌ ሁለ 
መመሌክት 
በሳይንስ ህይወቴ ውስጥ ከተከሰቱት ታሊሊቅ አጋጣሚዎች በአንደ፣ በ2006 በማግኔት ሬዝናንስ 

(ኤምአር) ሊይ የተመሰረተ የምርምር ማዕከሌ ከፌቼ ነበር። የኤምአርአይ ስካን እንዯ መዯበኛ 

የሕክምና ምርመራ ሇሁለም ሰው የታወቀ ነው። እሱ ‘መግነጢሳዊ ዴምጽ-አመጣጥኖ ምስሌ’ን 

ያመሇክታሌ። ነገር ግን በሰውነት ውስጥ ያለትን አካሊት ሇማየት እና የተሇያዩ የአካሌ ክፌልች 

በትክክሌ እንዳት እንዯሚሠሩ ሇማየት በባሇሙያዎች ተመሳሳይ ዳ ሉጋጅ ይችሊሌ። የአካሌ 

ክፌልችን ኬሚካሊዊ ውህዯት ሉሇካ ይችሊሌ፡፡  

ዋናው ሀሳብ የኒውካስሌ ኤምአር አይ ማዕከሌን መክፇት ነበር በጤና እና በስኳር ህመም ሊይ 

በሰውነት ውስጥ ባሇው ምግብ ሊይ ምን እንዯሚከሰት ያሇኝን ቀጣይነት ያሇው ጥናት ሇማራመዴ፣ 

ነገር ግን በሁለም የህክምና ስፔሻሉስቶች ውስጥ የተሇያዩ ጥያቄዎችን ሇመፌታት ማሇትም 

ከአእምሮ ማጣት እስከ ጡንቻ ዱስትሮፉ፣ ከዯም ቧንቧ በሽታ እስከ አርትራይተስ የመሳሰለትን 

ሁለ የጤና እክልች፡፡ 5.2 ሚሉዮን ፓውንዴ (9.8 ሚሉዮን ድሊር) ሇመሰብሰብ እና ማዕከለን 

ሇመንዯፌ እና ሇመገንባት ከ2000 እስከ 2006 ወስድብኛሌ። ሆኖም፣ ይህ ሇወሳኙ የምርምር ሥራ 

መሠረት ብቻ ነበር። ህንጻው እና ዕቃው መኖሩ ከዙህ በፉት የማይሇካውን ሇመሇካት አስፇሊጊ የሆኑ 

አዲዱስ ዳዎችን የሚፇጥሩ የፉዙክስ ሉቃውንት ከላለ ከንቱ ይሆናሌ። ፇተናው ዒሇም አቀፌ 

ዯረጃውን የጠበቀ የኤምአር ፉዙክስ ቡዴን መገንባት ከብድ ነበር። 

ሁሇታችንም ዩኤስ ውስጥ ስንሰራ ከኤምአር ፉዙክስ ሉቅ አንደ ብላሚር ጋር ተገናኘን እና 

ከኦክስፍርዴ ተንቀሳቅሶ በኒውካስሌ የኤምአር ፉዙክስ ፕሮፋሰር እንዱሆን በማሳመን በጣም እዴሇኛ 

ነበርኩ። ከዙያም ድ/ር ፔት ቴሌዋሌን ከፌልሪዲ ዩኒቨርሲቲ እና ድ/ር ኪየርን ሆሉንግስዎርዜን 

ከካምብሪጅ ዩኒቨርሲቲ ቡዴኑን እንዱቀሊቀለ ሳብን። የህሌም ቡዴን! እና ምን አስዯሳች መን 
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አስገኘ። ማግኔቱ በእያንዲንደ ሌዩ ባሇሙያተኛ ውስጥ አንዲንዴ በጣም አስፇሊጊ የሆኑትን የጤና 

ጥያቄዎችን እንዱመሌስ አዱስ ቴክኒኮችን ፇሇሰፈ ሌብ፣ ሳንባ፣ አንጎሌ፣ ጡንቻ፣ ኩሊሉት፣ ጉበት 

እና በእርግጥ - ቆሽት። 

የመንትያ ሳይክሌ መሊምትን ሇመፇተሽ የጉበት እና የቆሽትን ስብ ይት መሇካት መቻሌ አሇብን። 

የጉበትን መሇኪያ ሇማጋጀት በጣም ቀሊሌ ነበር ነገር ግን ቆሽት አዱስ አቀራረብን ይፇሌጋሌ፡፡ 

ኪየርን የሚቻሌ መስልት እንዯሆነ ጠየቅኩት። ወዯ ጣሪያው ቀና ብል ተመሇከተ፣ ሇጥቂት 

ሰከንድች ያህሌ አሰበ (በMR ማዕከሌ ታሪክ ረጅሙ ጥቂት ሰከንድች) እና 'አዎ' አሇ። እየተጓዜን 

ነበር። ሯጮች ወዯ ሚቀጥሇው መሰናክሌ ሉቀጥለ ይችሊለ ስራውን ሇመስራት ግን ገንብ ማግኘት 

አስፇሊጊ ነበር፡፡  

ወዯ ዴራጎኖች (ሳይንቲስቶች) ዋሻ 

የሕክምና ምርምር ውዴ ነው እና ጥናት ያሇ የገንብ ዴጋፌ ሉከናወን አይችሌም፡፡ ገንቡን ማግኘት 

ሌክ እንዯ ቴላቭዥን ፕሮግራም የዴራጎን ዋሻ ሲሆን በዙህ ውስጥ የንግዴ ሀሳቦች ሇባሇሀብቶች 

ፓነሌ ይቀርባለ። ውዴዴሩ ጠንከር ያሇ ነው እና የፓነሌ አባሊት ጠንካሮች እና ወሳኝ ናቸው። 

ሳይንሳዊ የዴጋፌ ማመሌከቻዎች ሇማጋጀት እና ሇማስገባት የወራት የምሽት እና የሳምንት 

መጨረሻ ስራዎችን ይወስዲለ። ከዙያም በማመሌከቻው ሊይ ወሳኝ ግምገማ ሇማዴረግ ወዯ ግማሽ 

ዯርን ሇሚሆኑ ዒሇም አቀፌ ባሇሙያዎች ይሊካሌ፡፡ ከዙያ በኋሊ በስጦታ ሰጪው ኮሚቴ ውስጥ 

ያለት ዴራጎኖች (ሳይንቲስቶች) ስሇ ማመሌከቻው እራሱ እና የባሇሙያዎችን አስተያየት ይወያያለ፡፡ 

ከዙያም ሇሁለም ማመሌከቻዎች ቅዴሚያ ይሰጣለ እና ጥቂቶቹ (ከ10 ውስጥ አንዴ ብቻ) በገንብ 

ይዯገፊለ፡፡ በዩናይትዴ ኪንግዯም ውስጥ ትሌቁ የስኳር በሽታ ምርምር ፇንዴ ሇሆነው ሇስኳር በሽታ 

ዩኬ አመሇከትኩ። ማመሌከቻዬ ከአሰቃቂ የባሇሙያ ግምገማ እና ከጥርጣሬ ውይይት በኋሊ 

ተፇርድበታሌ። እንዳት ያሇ ጨካኝ ሀሳብ ነው። ነገር ግን አንዴ የፓነሌ አባሌ ብቻ በአስዯናቂ ሁኔታ 

ውስጥ መሊምቱ ትክክሌ ከሆነ በጣም አስፇሊጊ ሉሆን እንዯሚችሌ አመሌክቷሌ፡፡ ያ ሰው ሇተያው 

መጠነኛ ወጪ ዋጋ ያሇው ነው ሲሌ ተከራከረ። ማመሌከቻው ስኬታማ ሆነ! 

የመንትዮቹ ሳይክሌ መሊምት ስህተት መሆኑን ወይም ትክክሌ መሆኑን ሇማወቅ ፌሇጋው ተጀመረ። 

ይህን የምናዯርገው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ብዘ ክብዯት እንዱቀንሱ በመጠየቅ 

ነው። ይህ ማሇት እንዯ ቀድ ጥገና ያለ ላልች ውስብስብ ምክንያቶች ሳይኖሩት ዴንገተኛ የምግብ 

ፌጆታ መቀነስ ብቸኛው ሇውጥ ነው፡፡ በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ከፌ ካሇ፣ መሊምቱ 

የተሳሳተ መሆኑን እናሳያሇን እና ወዯ ስዕሌ ሰላዲው እንመሇስ ነበር። በዯማቸው ውስጥ ያሇው 

የግለኮስ መጠን መዯበኛ ከሆነ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሉሇወጥ እንዯሚችሌ ይታወቅ ነበር። 

ሌክ እንዯ አስፇሊጊነቱ፣ የተተነበዩት ስሌቶች ትክክሌ መሆናቸውን ሇመፇተሽ የኛን MR ዳ 

መጠቀም እንችሊሇን። የስኳር በሽታ ወዯ መዯበኛው ሲቀየር ምን እንዯተፇጠረ ሇማየት እንችሊሇን 
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እና ይህ በተቃራኒው የስኳር በሽታ እንዳት እንዯዲበረ ያሳያሌ፡፡ በላሊ አነጋገር፣ 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ መንስኤ ምን እንዯሆነ ማወቅ እንችሌ ይሆናሌ። 

መሊምቱን መሞከር 

የቴክኒካሌ ጥናቱ ሂዯት 

የምርምር ጥናቶች ሌክ እንዯ ሰዎች ናቸው ስም ያስፇሌጋቸዋሌ እና ብዘም ሳይቆይ የራሳቸውን 

ሕይወት ይቀበሊለ፡፡ አብዚኞቹ የጥናት ስሞች የተሻሻለ አህጽሮተ ቃሊት ናቸው። የመጀመሪያ 

ጥናታችን በቆሽት እና በጉበት ሊይ ያሇውን ስብ ('ትሪግሉሰሪዴ' በሳይንሳዊ የቴክኒክ ቃሊት) ሊይ 

ያሇውን ተጽእኖ መቋቋም ነበረበት። የትኛውን ስም መምረጥ ነው? ወዯ ወረቀት እና እርሳስ 

ተመሇስን፡፡ አንዴ ገጽ በሁኔታዎች ተሸፌኗሌ። በሏሳብ ዯረጃ ስሙ ትርጉም ያሇው ይሆናሌ፡፡ አንደ 

ቀስ በቀስ ብቅ አሇ፡- 'COUNTERPOINT'-COUNTER በትሪግሉሰሪዴ የቆሽት የኢንሱሉን 

ሚስጥራዊነትን መከሊከሌ። ሙለ ሇሙለ አግባብነት በላሇው መሌኩ፣ ግን አሳማኝ በሆነ መንገዴ፣ 

ቃለ አንዴ ተወዲጅ ሌብ ወሇዴ Aldous Huxley's Point Counter Point ጠቁሟሌ። ጥናቱ 

ተሰይሟሌ። 

በሙከራ መሊምቶች የስራ ህይወት ውስጥ፣ ሇCounterpoint ጥናት ግሌጽ ውጤት ምንም መንገዴ 

አሌከፇተም። በጣም ተራ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ቡዴን ወዯ ዜቅተኛ-ካልሪ 

አመጋገብ ዳ ተሇውጠዋሌ፣ መንትዮቹ ዐዯቶች ሉቀሇበሱ ይችለ እንዯሆነ ሇማወቅ እንዯ መሣሪያ 

ብቻ ያቀረብኩት ቀሊሌ የአመጋገብ አይነት ስታርች ካሌበዚባቸው አትክሌቶች የተጋጀ የፇሳሽ 

ፍርሙሊ አመጋገብ ዳ ማጋጀት ነው። ታማሚዎች በተመሳሳይ ጊዛ የዯም ግለኮስን ሇመቀነስ 

የሚውስዶቸውን ታብላቶች መውሰዴ አቁመዋሌ። በሰባት ቀናት ውስጥ፣ የጠዋት የዯም ግለኮስ 

መጠን ወዯ መዯበኛው ቀንሷሌ ሌክ እንዯ ባሪያትሪክ ቀድ ጥገናው።  በጉበት እና በቆሽት ሊይ 

የተዯረጉት ሌዩ ሙከራዎች መሊምቱ የተነበየውን አረጋግጠዋሌ በእነዙህ የአካሌ ክፌልች ውስጥ 

ያሇው የስብ መጠን ቀንሷሌ። 

ስሇዙህ የእኛ መሊምት ትክክሌ ሉሆን ይችሊሌ ቢያንስ ሇአጭር ጊዛ የቆዬ 2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ በትክክሌ ሰርቷሌ፡፡ ከዙህ በፉት ከአራት ዒመት ባሌበሇጠ ጊዛ ውስጥ 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እንዲሇባቸው በተረጋገጠ ሰዎች ሊይ አሳይተናሌ። በጉበት እና በቆሽት 

ውስጥ ያለት መንትያ ዐዯቶች ወዯ መዯበኛው ሉመሇሱ ይችሊለ። መዯበኛ! 

ጥናቱ ብዘ አስገራሚ ነገሮችን አጋጅቷሌ፡፡ የመጀመሪያው አስገራሚው ነገር 2ኛው ዒይነት  

የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ ጉበት ምን ያህሌ ስባማ እንዯሆነ ማየት ነው። በጥናቱ 

መጀመሪያ ሊይ የጉበት ስብ ዯረጃ በአማካይ ከ13% በሊይ ነበር ይህም ከመዯበኛው ክሌሌ (እስከ 

5.5%) በሊይ ነው፡፡  እና ሇእኛ፣ በዙያን ጊዛ፣ ይህ መዯበኛ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ባሇባቸው 

ሰዎች ሊይ ምንም ዒይነት የጉበት ችግር እንዯላሇባቸው ተዯርጎ ይቆጠራሌ። ስሇዙህ ይህ ግኝት ጥሩ 

'የሰባ የጉበት በሽታ' ነበር፡፡ ጥሩ ሁኔታ አይዯሇም፡፡ ሇወዯፉቱ የሌብ ሕመም ትክክሇኛ ምሌክት ነው 
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እና ወዯ cirrhosis ወይም የከፊ ሉሆን ይችሊሌ፡፡ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ይኑርብዎት 

አይኑርብዎት በጉበትዎ ውስጥ በጣም ብዘ ስብ እንዲሇቦት ማወቁ የማንቂያ ዯወሌ ሉሆን ይገባሌ። 

ሁሇተኛውና አስገራሚው ነገር በጣም ዜቅተኛ-ካልሪ አመጋገብን ከጀመሩ በኋሊ የተሳታፉዎቹ የዯም 

ግለኮስ ምን ያህሌ በፌጥነት እንዯቀነሰ ነው (ምስሌ 24ን ይመሌከቱ)። በሰባት ቀናት ውስጥ የስብ 

መጠን እየቀነሰ በመምጣቱ የጉበት ኢንሱሉን የመቋቋም አቅም መቀነስም እንዱሁ አስዯሳች ነገር 

ነበር። ያንን በቀጥታ ሇመሇካት ሌዩ ሙከራዎችን ተጠቀምን እና ከጀርባ ያሇው የኢንሱሉን መጠን 

በተመሳሳይ ጊዛ ቀንሷሌ፡፡ በጥናቱ ስምንት ሳምንታት ውስጥ በጉበት ስብ ሊይ ያሇው ከፌተኛ ሇውጥ 

በስዕሌ 25 ይታያሌ። 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 24. በ 7 ቀናት ውስጥ የግለኮስ መጠን መዯበኛ ነበር! ከሊይ ያሇው ግራፌ የCounterpoint ጥናት ውጤቶችን 
ያሳያሌ። 

 

 

 

 

 

 

Figure 25. እነዙህ ሥዕልች በጉበት ክሌሌ ውስጥ ያሇውን የስብ መጠን ሇማሳየት ይሞክራለ፣ በስዕለ በቀኝ በኩሌ ምን 
ያህሌ % የስብ መጠን ያሳያሌ። ከቆዲው ስር ያሇው ጥቁር የስብ ሽፊን በጣም የተከማቸ (100%) ሆኖ ይታያሌ፡፡ 
በተመሳሳይ በግራ በኩሌ ባሇው ሥዕሌ ሊይ በጉበት ውስጥ በጣም ብዘ መጠን ያሇው ስብ (36%) እንዲሇ ታያሇህ። 
ከክብዯት መቀነስ በኋሊ በቀኝ በኩሌ ያሇው ምስሌ ሊይ ባሇው አስገራሚ ቀሊሌ ቀሇም እንዯሚታየው በጉበት ውስጥ ያሇው 
የስብ መጠን ወዯ 2% ቀንሷሌ። 

በቆሽት ውስጥ ያሇው የስብ መጠን ከሙከራው በፉት ከፌ ያሇ ነበር ነገር ግን ቀስ በቀስ ወዯ 

መዯበኛው ቀንሷሌ፡፡ በተመሳሳይ ጊዛ የቤታ ሴልች ቀስ በቀስ ከእንቅሌፊቸው ይነቃለ፡፡ በዯም ውስጥ 
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ያሇው የግለኮስ መጠን መጨመር በመዯበኛነት የኢንሱሉን ምርትን በከፌተኛ ሁኔታ ይጨምራሌ 

እናም ይህ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እጥረት ካሇበት የኢንሱሉን ዯረጃ መጨመር ነው። በሥዕሌ 

26 ሊይ ያሇው 'የተሇመዯ' ግራፌ ከታች በቀኝ በኩሌ ያሇው የስኳር በሽታ ከላሇባቸው ሰዎች 

ቁጥጥር ቡዴን ነው ነገር ግን ተመሳሳይ ጾታ እና ተመሳሳይ ዕዴሜ እና ክብዯት 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ካሇባቸው ሰዎች ጋር፡፡ የኢንሱሉን መጨመርን በማሳየት መስመር በዙህ ግራፌ ሊይ 

እንዳት በከፌተኛ ሁኔታ እንዯሚነሳ ይመሌከቱ።  በአንፃሩ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇበት 

ቡዴን በግራፌ ሊይ፣ በጥናቱ መጀመሪያ ሊይ መስመሩ ምን ያህሌ ጠፌጣፊ እንዯሆነ ይመሌከቱ እና 

ከአንዴ ሳምንት በኋሊ ትንሽ ሇውጥ አሇ፣ ግን በአራት ሳምንታት ውስጥ ሹለ መጨመሩ ግሌጽ 

ነው፡፡ እና በስምንት ሳምንታት ውስጥ የኢንሱሉን ምሊሽ ከተሇመዯው ጋር በጣም ተመሳሳይ ነው፡፡ 

እ.ኤ.አ. በ2011 የCounterpoint የጥናት ውጤቱን ሇማሳተም ከፌተኛ ፌሊጎት ነበረው ነገር ግን 

በባሇሙያዎች ሊይ ከፌተኛ ጥርጣሬ አስነስቷሌ። ዯግሞም ድክተሮች 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

የዕዴሜ ሌክ እና የማይቀር የእዴገት ዯረጃ ያሇው ነው ብሇው የሚያምኑበት በጣም ጥሩ ምክንያቶች 

ነበሯቸው።  
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Figure 26. ኢንሱሉን የሚያመነጩት ሴልች ይነቃለ! የመጀመሪያዎቹ 4 ፓነልች ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ጋር በ8 
ሳምንታት ውስጥ የዯም ውስጥ የግለኮስ መጨመርን ምሊሽ ያሳያለ፡፡ 5ኛው ግራፌ የስኳር በሽታ በላሊቸው ሰዎች ሊይ 
ምን እንዯሚከሰት ያሳያሌ፡፡ 

ሁኔታው ከዒመታት በሊይ እየከፊ ሄድ ሇቁጥጥር ብዘ መዴሃኒቶች እንዯሚያስፇሌገው የራሳቸው 

ተሞክሮ ነግሯቸዋሌ። ሇሏኪሞች ይበሌጥ አሳማኝ በሆነ መሌኩ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ባሇባቸው ሰዎች ሊይ ሇብዘ ዒመታት የተካሄደ ትሊሌቅ ጥናቶች የቁጥጥር መበሊሸትን በግሌጽ 

አሳይተዋሌ። ከበሽታው ጋር አብረው ከኖሩ ከ10 ዒመታት በኋሊ ከሁሇት ሰዎች አንደ ሰው 

የኢንሱሉን መርፋ መወጋት ያስፇሌገዋሌ። ሆኖም፣ አንዴ ቁሌፌ ነገር ችሊ ተብሎሌ፡ እነዙያ ሁለ 

ምሌከታዎች የተካሄደት ከጊዛ ወዯ ጊዛ ክብዯት በሚጨምሩ ወይም በተሻሇ ሁኔታ ከመጠን በሊይ 

ክብዯት በሚሸከሙ ሰዎች ሊይ ነው። በተግባር የሚሆነውም ያ ነው። ከምርመራው በኋሊ አብዚኛው 

ሰው በዒመታት ውስጥ በየጊዛው ክብዯት እየጨመረ ይሄዲሌ፡፡ ስሇዙህ እውነት ነበር 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ብዘ እና የበሇጠ ችግር ውስጥ ይገባለ ግን ምናሌባት ሊይሆን 

ይችሊሌ። 

የአንዲንዴ በሽታዎችን እዴገት ጽንሰ-ሀሳብ መገሌበጥ ሇአብዚኞቹ ባሇሙያዎች በጣም ብዘ ነገር 

ነበር፡፡ ምንም እንኳን ጥቂት ቁጥር ያሊቸው ሰዎች ግኝቱን ወዱያውኑ ቢቀበለም፣ ግኝቶቻችንን 

በጣም ብዘ ባሇሙያዎች ተቃውመዋሌ፣ በተሇይም የሳይንስ ሉቃውንት የ2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታን ሉያስከትለ የሚችለ የተሇያዩ ዳዎችን በማጥናት ዜርዜር ጉዲዮች ሊይ እየሠሩ ነው። 

የሳይንስ ሉቃውንት ሰፉ የእውቀት ማዕቀፌ አሊቸው ነገርግን ሁለንም የእምነት ስርዒታቸውን 

የሚዯግፈ ጓድችን የሚያስወግዴ ሀሳብ ሲመጣ ተቀባይነት የሇውም። እንዯ እውነቱ ከሆነ ይህ 

የሳይንቲስቶች ሌዩነት አይዯሇም፡፡ ሌክ እንዯላሊው የሕይወት ጎዲና ተመሳሳይ ነው። አንዴ ሰው ስሇ 

ጂኦግራፉ (ጠፌጣፊ ምዴር?)፣ የአየር ሁኔታ፣ ፖሇቲካ ወይም ላሊ ነገር አዱስ እውነታዎችን 

በማቅረብ ብቻ ያሇውን እምነት ሇመቀየር ይሞክራሌ። እምነቶች አንዳ ከተመሰረቱ፣ እውነታዎችን 

ወዯ መንገደ አያስገቡም! 

ሇውጥን የመቀበሌ ፅናት እና ተጨማሪ ጥናት ይጠይቃሌ። 

የ Counterpoint ጥናት ነጸብራቅ  

ባሇሙያዎችን ከማመን ይሌቅ ጋዛጦች፣ ሬዴዮ እና ቲቪዎች ስሇ Counterpoint ውጤቶች 

ሲግቡ፣ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የተጠቁ ሰዎች በጣም ቀናተኛ ነበሩ፤ ከበሽታው መዲን 

ይችለ እንዯሆነ ወይም እንዲሌሆነ ራሳቸው ሇማወቅ ፇሌገው ነበር። እ.ኤ.አ. ከ2011 ጀምሮ፣ 

የራሳቸውን የስኳር ህመም እንዳት መቀየር እንዯሚችለ ከሚጠይቁ ሰዎች እጅግ በጣም ብዘ 

ኢሜይልች ዯርሰውናሌ። ችግሩን ሇመቋቋም ሁለንም ተግባራዊ መረጃዎችን የያ እና ሁኔታቸውን 

ሇማሻሻሌ ምን ማዴረግ እንዯሚችለ የሚገሌጽ ዴረ-ገጽ አጋጅተናሌ፡- 

https://go.ncl.ac.uk/diabetes-reversal 

https://go.ncl.ac.uk/diabetes-reversal
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ሁሇተኛ የኢሜይልች ማዕበሌ ከሁለም የስኳር ታማሚዎች ሊይ መዯበኛ የዯም ስኳር መጠን 

ስሊገኙ ግሇሰቦች አስገራሚ ታሪኮችን ተናግረዋሌ። ወጣት እና አዚውንት፣ ወንዴ እና ሴት፣ ሀብታም 

እና ዴሆች፣ በህንዴ፣ አሜሪካ፣ ዯቡብ አሜሪካ፣ አውሮፓ ወይም ላሊ ቦታ የሚኖሩ ብዘ የተሇያዩ 

የግሌ ታሪኮች ነበሩ። ይህ እውቀት በትክክሌ ከሚኖሩ ወይም ከኖሩ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ካሇባቸው ሰዎች የተሰበሰበ ነው፣ ተተንትኖ እንዯ ተጨማሪ ሳይንሳዊ ወረቀት ታትሟሌ። ድክተሮች 

ከትክክሇኛዎቹ ባሇሙያዎች መስማት ያስፇሌጋቸዋሌ ቀዯም ሲሌ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ካሇባቸው ህመምተኞች ጭምር፡፡  

እና፣ በዯስታ፣ ከእነዙህ እውነተኛ ባሇሙያዎች የተገኘው መረጃ የCounterpoint ግኝቶችን 

አረጋግጧሌ። በመሠረታዊ መረጃ የታጠቁ ሰዎች የዯረሱት አማካኝ የክብዯት መቀነስ በ 

Counterpoint 15 ኪ.ግ ነው፡፡ በቤት እና በስራ ቦታ፣ የእሇት ተእሇት ህይወታቸውን ሲመሩ ሰዎች 

የምርምር ግኝቶቻችንን ዯግመውታሌ። እና የተፇጠረው ነገር ክብዯት መቀነስ ነው እንጂ 

ተሳታፉዎቹ የሄደበት የተሇየ አመጋገብ ወይም እንዳት እንዲዯረጉት አይዯሇም። ከቡዴኑ ውስጥ 

ግማሽ ያህለ የፇሳሽ ፍርሙሊ አመጋገብ ዳን ተጠቅመዋሌ ሌክ እንዯ Counterpoint እና 

የተቀረው ግማሹ መዯበኛ አመጋገባቸውን በእጅጉ ቀንሰዋሌ። ብዘ ሰዎች በዴረ-ገጻችን ሊይ 

እንዯተገሇጸው የግሇሰብ ምክር ጠይቀዋሌ እና በድክተራቸው ወይም በስኳር በሽታ ነርስ በፌጥነት 

ክብዯታቸውን ሇመቀነስ እንዲይሞክሩ በእርግጠኝነት ተነገሯቸዋሌ። ነገር ግን የስኳር በሽታቸውን 

ሇማስወገዴ ከፌተኛ ተነሳሽነት ስሇነበራቸው የዛና ገባዎችን በመስማቴ ኢሜሌ ሌከውሌኛሌ እና 

በሆነ መንገዴ ወዯ ፉት ሄደ። 

በአጠቃሊይ 'የምርምሩን ነጸብራቅ' ግሌጽ የሆነ ታሪክ ተናግረዋሌ፡፡ በመጀመሪያ 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ያሇባቸው ብዘ ሰዎች ሁኔታቸውን በጣም ይጠሊለ እና ከበሽታው ሇመዲን 

ማንኛውንም እርምጃ ይወስዲለ። አብዚኞቹ ድክተሮች እና ነርሶች አያውቁም ነበር፡፡ በሁሇተኛ ዯረጃ 

ተነሳሽነት ያሊቸው ሰዎች እንዳት እንዯሚያዯርጉት ግሌጽ መረጃ ሲሰጡ ወዯ መዯበኛው የግለኮስ 

ቁጥጥር ሉመሇሱ ይችሊለ። 

በዴንገት ጥናቱ ከመጀመሪያው ግቡ እየሰፊ ሄዯ። 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ መንስኤ ምን 

እንዯሆነ ሇማወቅ ፇሌጌ ነበር። የተካተቱትን ዳዎች ሇማብራራት እና ምናሌባትም ሇወዯፉት 

የህክምና መንገዴ ሇመጠቆም ተስፊ አዴርጌ ነበር፡፡ ሥራው ተከናውኗሌ። ነገር ግን መሊምቱን 

ሇመፇተሽ የተሰራው መሳሪያ ዜቅተኛ-ካልሪ የያ ፇሳሽ የአመጋገብ ዳ ነው የራሳቸውን የስኳር 

በሽታ ሇማስወገዴ ሉጠቀሙበት ሇሚችለ ብዘ ሰዎች እውነተኛው የዒሇም መፌትሄ ይመስሊሌ፡፡ 

በዙህ ውጤታማ ስራ በመበረታታችን ተጨማሪ የምርምር ስራ ቀጠሌን። 

Counterbalance (አንዴን ችግር በላሊ ተግባር ማስተካከሌ) 

መዯበኛ ምግብ በሚመገቡበት ጊዛ ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሇረጅም ጊዛ ማገገም ይቻሊሌ? ይህ 

ያጋጠመን በጣም አስፇሊጊው ጥያቄ ነበር።  ከፇጣን የክብዯት መቀነስ በኋሊ ወዯ ተራ ምግብ 
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ሲመሇሱ ሰውነት ሚዚኑን ጠብቆ ሉቆይ እና የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠንን በመዯበኛነት 

መቆጣጠር ይቻሊሌን? የመጀመሪያው አንዴን ችግር በላሊ ተግባር የማስተካከሌ ጥናት 

እንዯሚያሳየው የቆሽትን የኢንሱሉን ማመንጨት ተግባር ሇማሻሻሌ የስብ መጠንን በማስተካከሌ 

ሁኔታውን ማስተካከሌ እንዯምንችሌ አሳይቷሌ። ምህጻረ ቃለ ቢያንስ በአጭር ጊዛ ውስጥ እውነት 

ሆኖ ነበር። ሁሇተኛውን ትሌቅ ጥናት Counterbalance (አንዴን ችግር በላሊ ተግባር ማስተካከሌ) 

ብሇን ጠራነው።  

በድክተር ሳራ ስቲቨን መሪነት፣ ሌክ እንዯ ታሊቅ እህቷ፣ ይህ ጥናት የራሱን ህይወት ወስዶሌ። በ 

Counterbalance ጥናት ውስጥ ፇጣን የሰውነት ክብዯት መቀነስ ሌክ እንዯ Counterpoint 

ተመሳሳይ አመጋገብን በመጠቀም በስምንት ሳምንታት ውስጥ ተገኝቷሌ። እና ከዙያ በሁሇት 

ሳምንታት ውስጥ የተሇመደ ምግቦችን ታማሚዎች እንዱወስዴ በዯረጃ ፊሽን አስተዋውቀናሌ፡፡ 

በአንዴ ፓኬጅ የሚቀርበውን ምግብ ሲያቆሙ ምን ዒይነት ምግብ እንዯሚበለ ሇመወሰን ማስተካከሌ 

ከባዴ እንዯሆነ ከCounterpoint ንቁ ተሳታፉዎች ተምረናሌ። 

ሣራ ምን ያህሌ መበሊት እንዲሇበት እና ምን ዒይነት ምግቦችን ማስወገዴ እንዲሇባቸው በግሇሰብ 

ዯረጃ ምክር ሰጠች እና እያንዲንደን ሰው በወር አንዴ ጊዛ አይታሇች። በሚቀጥለት ስዴስት ወራት 

ውስጥ፣ የእኛ የምርምር ተሳታፉዎች አማካይ ክብዯታቸው እንዱረጋጋ አዴርገዋሌ። በዙህ መጨረሻ 

ሊይ ማሇትም ከመጀመሪያው የክብዯት መቀነስ በኋሊ የስኳር በሽታቸውን ያስወገደት ሁለ የስኳር 

ህመምተኞች አይዯለም፡፡ ሌክ በ Counterpoint ውስጥ፣ ቆሽት ከክብዯት መቀነስ በኋሊ ከእንቅሌፈ 

ነቅቶ ኢንሱሉንን እንዯገና ማምረት ጀመረ፣ ይህ ጊዛ ጥናቱ ከተጀመረ ሇጠኝ ወራት ያህሌ ነው። 

ይህ እንዳት እንዯተከሰተ ሇመረዲት በጣም አስፇሊጊው ነገር፣ የጉበት ስብ ከ36% ወዯ 2% ዜቅ 

ብል ቀርቷሌ እናም የቆሽት ስብ ወዯ ዯህና ዯረጃ ቀንሷሌ። በግሌጽ ሇመናገር የስኳር በሽታ 

ሊይመሇስ ሄድ ቀርቷሌ፡፡ 

በኒውካስሌ የሳይኮልጂ ፕሮፋሰር የሆኑት ፊሌኮ ስኒሆታ እና ቡዴናቸው ሇስኬት ዋና ዋና 

እንቅፊቶችን እና እንዱሁም ሰዎች ክብዯታቸውን በመቀነስ እና በመከሊከሌ ረገዴ ስኬታማ እንዱሆኑ 

የሚረዲቸው የትኛው ምክር ነው የሚሇውን አመሊክተወሌ። የዙህም ውጤት በምዕራፌ 7 እና 8 

የቀረበውን መረጃ አሳውቋሌ። 

የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የቆይታ ጊዛ ችግሩን በመቀሇበስ ረገዴ ሇውጥ ይኖረው ይሆን? 

አዎ፡፡ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በቆየ ቁጥር ወዯ መዯበኛው የግለኮስ ቁጥጥር የመመሇስ እዴለ 

ዜቅተኛ ነው። ግን በጭራሽ እንዱህ አንበሌ። Counterbalance የስኳር በሽታ Remisssion 

(በጊዙያዊነት በሽታውን ማሻሻሌ) ሇማግኘት የውርርዴ ዕዴልችን ወስኗሌ። ይህ ከምርመራው በኋሊ 

ብዘም ሳይቆይ ከሞተ የምስክር ወረቀት አቅራቢያ ወዯ 50/50 በመጀመሪያዎቹ 10 ዒመታት ውስጥ 

ዜቅ ብሎሌ፣ ከዙያ በኋሊ እዴለ በጣም ያነሰ ነው። በውርርዴ ዕዴልች እርስዎ የማሸነፌ ዕዴሌዎ 

ምን ያህሌ እንዯሆነ ሇማወቅ መመሪያ አሇው። ግን አማካይ እዴሌን ያመሇክታሌ። ከጊዛ ወዯ ጊዛ 
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ከ100 እስከ 1 የሚዯርሱት ሰዎች ወዯ ቤት ይገባለ፣ ውጤቱም በእርግጠኝነት በጣም ረጅም ጊዛ 

የሚቆይ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇበት ማንም ሰው ሉጠቅም አይችሌም ማሇት አይዯሇም። 

ከ20 ዒመታት በሊይ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው አንዲንዴ ሰዎች በተሳካ ሁኔታ ወዯ 

መዯበኛ ሁኔታ ተሇውጠዋሌ፡፡ በኒውካስሌ ውስጥ ሇ24 ዒመታት የስኳር ህመምተኛ እና ዯካማ የዯም 

ግለኮስ ቁጥጥር የነበራቸው ሁሇት ግሇሰቦች በየቀኑ ሁሇት አይነት ታብላቶች ሚወስደ ከ15 ኪል 

ግራም በሊይ ክብዯት በመቀነሳቸው ወዯ መዯበኛ ታብላቶች ተመሌሰዋሌ። አስፇሊጊው መሌእክት 

የስኳር ህመምዎን ሇመመሇስ መሞከር በጣም ግይቶ አይዯሇም ምንም እንኳን ስኬት ዋስትና 

ባይሆንም፡፡ 

በጥናቱ ወቅት የስኳር በሽታቸውን የቀየረው ቡዴን ቀጭን ስሊሌሆነ የCounterbalance ውጤቱ 

የበሇጠ አስዯናቂ ነበር። አማካይ BMI (የሰውነት ክብዯት መረጃ ጠቋሚ) በ33 ተጀምሯሌ እና ወዯ 

29 ቀንሷሌ፡፡ ስሇዙህ ከቡዴኑ ውስጥ ግማሽ ያህለ አሁንም በቴክኒካዊ 'ወፌራም' ነበሩ፡፡ ነገር ግን 

ከስኳር በሽታ ነጻ ሆነው ቀጠለ። እነሱ ከሚፇሌጉት በሊይ ስብ ተሸክመው ነበር ግን ሇእነሱ፣ 

ከቆዲው በታች ባሇው የስብ ማከማቻ በዯህና ይቆያሌ እና ጉበትን እና ቆሽትን ሇመዜጋት እንዯገና 

አሌተሰራጨም። ቢያንስ በጠቅሊሊው የጥናት ጊዛ ውስጥ ወዯ ጠኝ ወር አካባቢ ተረጋግቷሌ። 

"የቆሽት" ጥናት 

የመንታ ዐዯት መሊምት በጣም አወዚጋቢ ከሆኑት ነገሮች አንደ የቆሽት ቤታ ህዋሶች በውስጣቸው 

እና በአካባቢያቸው ከመጠን በሊይ የስብ ክምችት ምክንያት እንዯሚሰቃዩ መተንበይ ነው። የ 

Counterpoint ውጤት ሲታወቅ ይህ ውይይት አስፇሊጊ ሆነ። አንዲንዴ ባሇሙያዎች በጣም 

ምክንያታዊ በሆነ መሌኩ የሴልች ማገገም በተዋዋሪ ከክብዯት መቀነስ ጋር ብቻ የተያያ ሉሆን 

ይችሊሌ የሚሌ ጥቆማ ሰጥተዋሌ፡፡ ምናሌባት መነቃቃቱ በአጋጣሚ እና በላሊ ምክንያት ሉሆን 

ይችሊሌ ያለም ነበሩ። የቆሽት የስብ ክምችት መቀነስ በራሱ ክብዯት በመቀነሱ ብቻ ነው ያለም 

ነበሩ? ከክብዯት መቀነስ በኋሊ በሁለም የአካሌ ክፌልች ውስጥ የስብ መጠን ቀንሷሌ። ዯህና፣ 

ከሆነ፣ ይህ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በላሊቸው ሰዎች ሊይም ይከሰታሌ። ይህ እኛ ሌንፇትነው 

የምንችሇው ነገር ነበር፡ ስብ ከቆሽት ውስጥ መቀነስ የስኳር ህመም ባሇባቸው ሰዎች ሊይ የሆነ ሌዩ 

ነገር ነበር ወይንስ የስኳር ህመም በላሊቸው ሰዎች ሊይም ይከሰታሌ? 

ይህን ሇማዴረግ ቀሊለ መንገዴ ከባሪያትሪክ ቀድ ጥገና በኋሊ የተከሰተውን ሁኔታ ማወዲዯር ነው፡፡ 

ከቀድ ጥገናው በኋሊ ክብዯት ቀንሷሌ ግሇሰቦች 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ቢኖራቸውም 

ባይኖራቸውም ተመሳሳይ ነው። በእያንዲንደ ቡዴን ውስጥ ከቆሽት ስብ ጋር የተፇጠረውን ሁኔታ 

ማወዲዯር እንችሊሇን። 

የባሪያትሪክ ቀድ ጥገና ክብዯትን ሇመቀነስ በጣም ውጤታማ ነው፡፡ በሚገርም ሁኔታ ሆዴዎ 

በዴንገት ወዯ አውራ ጣትዎ መጠን ቢቀንስ እርስዎም ክብዯትዎን ይቀንሳለ፡፡ በሰሜን ምስራቅ 

እንግሉዜ ውስጥ፣ እጅግ በጣም ጥሩ የቀድ ጥገና ሏኪሞች ካለት ትሌቁ የባሪያትሪክ ቀድ ጥገና 
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አገሌግልት አሇን። ሚስተር ፒተር ስማሌ እና ሚስተር ሴን ውዴኮክ በትብብር የምርምር ጥናቱን 

ሇማቀዴ በጣም አጋዥ ነበሩ። ከአውሮፓ የስኳር ጥናት ፊውንዳሽን በተገኘ የገንብ ዴጋፌ፣ የቆሽት 

ጥናት ተጀመረ። 

የምርምሩ ተሳታፉዎች የስኳር በሽታ ያሇባቸው እና የላሊቸው ተመሳሳይ ክብዯት እና እዴሜ 

ያሊቸው ናቸው እና የወንዴ/የሴት ሚዚንን በጠበቀ መሌኩ ሆኖ፡፡ ፒተር እና ሴን አስማታቸውን 

አዯረጉ፡ በሁለም ሰው የሆዴ ማሇፉያ ቀድ ጥገና ተዯረገ፣ ሙለ በሙለ በቴላስኮፖች እና ቱቦዎች 

(የሊፕራስኮፒክ ቀድ ጥገና) ተከናውኗሌ እና ከስምንት ሳምንታት በኋሊ የስኳር ህመም ያሇባቸው እና 

የላሇባቸው ሰዎች 13 ኪል ግራም ገዯማ ክብዯት ቀንሰዋሌ። 

ይህ ጥናት እንዲረጋገጠው በቆሽት ውስጥ ያሇው የስብ መጠን ባሌተሇመዯ መሌኩ 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ በከፌተኛ መጠን ቀንሷሌ፣ የምግብ ፌጆታ በዴንገት ሲቀንስ ይህ 

በከፌተኛ ዯረጃ ቀንሷሌ። በአንጻሩ ግን በዙህ ጥናት ውስጥ በስምንት ሳምንታት ውስጥ የስኳር በሽታ 

በላሇባቸው ሰዎች ሊይ ምንም አሌቀነሰም፡፡ አሁን በቆሽት ውስጥ ያሇው የስብ መጠን መቀነስ ከራሱ 

ከስኳር በሽታ ጋር የተያያ እና ከተሇመዯው የኢንሱሉን ፇሳሽ ማገገም ጋር የተያያ መሆኑን 

እርግጠኛ መሆን እንችሊሇን። በመዴሃኒት ውስጥ ፌጹም እርግጠኝነት አሌፍ አሌፍ ነው፡፡ 

የቆሽት ጥናትም ላሊ ሃሳብ እንዴንፇትሽ አስችልናሌ። ቀዯም ሲሌ እንዯተገሇፀው አንዲንዴ ሰዎች 

የባሪያትሪክ ቀድ ጥገና በኢንክሬቲን ሆርሞኖች አማካኝነት የዯም ውስጥ የግለኮስ ቁጥጥርን 

ሇማሻሻሌ 'ሌዩ' ተጽእኖ እንዲሇው ያስባለ፡፡ ይህ በንዴፇ ሃሳባዊ ምክንያቶች ሇእኔ የማይመስሌ 

መስል ታየኝ፣ አሁን ግን ትክክሌ ወይም ስህተት መሆኔን ሇማወቅ እዴለን አግኝተናሌ። የስኳር 

በሽታ ያሇባቸው ሰዎች የባሪያትሪክ ቀድ ጥገናን በመጠባበቅ ሊይ ያለ ሰዎች በፇቀዯ በሁሇት ቡዴን 

ተከፌሇዋሌ፡፡ ግማሹ በፉት እና ከአንዴ ሳምንት በኋሊ በምርመራ የባሪያትሪክ ቀድ ጥገና ተዯረገ። 

ላሊኛው ግማሽ አንዴ ሳምንት በጣም ዜቅተኛ-ካልሪ አመጋገብ ከወሰደ በኋሊ ሙከራዎች (ቀድ 

ጥገና) ተዯረገ፡፡ ሇሁለም ተሳታፉዎች በዴንገት የምግብ አወሳሰዴ መቀነስ ነበር? በኢንክርቲን 

ሆርሞኖች በኩሌ የባሪያትሪክ ቀድ ጥገና ሌዩ ውጤት ነበረው? 

ሳራ ስቲቨን ከባሪትሪክ ቀድ ጥገና በኋሊ በሰዎች ሉተዲዯር የሚችሌ ሌዩ፣ ትንሽ የሙከራ ምግብ 

አጋጅታሇች። በቀድ ጥገናው ቡዴን ውስጥ በሆዴ መተሊሇፉያ ችግር ምክንያት ትንሽ የፇተና ምግብ 

በጣም በፌጥነት ወዯ ትንሹ አንጀት ውስጥ ገባ፡፡ ከቀድ ጥገናው በኋሊ የኢንክሬቲን ሆርሞኖች 

በከፌተኛ መጠን (በሰባት እጥፌ) ይጨምራለ። ነገር ግን ቀድ ጥገና ያዯርጉ ሰዎች ወይም 

ተመጣጣኝ የካልሪ ፌጆታ የተጠቀሙ የኢንሱሉን ምሊሽ ከምግብ በኋሊ ተመሳሳይ ነበር። የባሪትሪክ 

ቀድ ጥገና በኢንክሬቲን ሆርሞኖች ሊይ የሚያሳዴረው ተጽዕኖ እውን ቢሆንም ግን በዴንገት ወዯ 

መዯበኛው የዯም ግለኮስ መጠን ከመመሇሱ ጋር ምንም ግንኙነት አሌነበረውም። ይህ በምግብ 

አወሳሰዴ ሊይ በከፌተኛ ሁኔታ የመቀነሱ ውጤት ብቻ ነው። በአሜሪካ የተዯረገ ተመሳሳይ ጥናት 

ተመሳሳይ ውጤት አስገኝቷሌ። የምግብ አወሳሰዴ በፇቃዯኝነት በአመጋገብ ቢቀንስ ወይም በቀድ 
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ጥገና ቢቀነስ፣ በግለኮስ መጠን ሊይ ያሇው ውጤት ተመሳሳይ ነው። በዴጋሚ፣ በጥንቃቄ የተዯረገ 

ሙከራ ግሌጽ ውጤት አስገኝቷሌ። 

DiRECT the Diabetes Remission Clinical Trial (የስኳር በሽታ 
ምሌክቶችን የመቀነስ ወይም የማጥፊት የክሉኒክ ሙከራ) 
ቀዯም ሲሌ የተካሄደት ጥናቶቻችን መዴረኩን አውጥተው በሰውነት ውስጥ ምን እየተካሄዯ እንዲሇ 

አብራርተው ነበር፣ ነገር ግን መሊምትን ሇመፇተሽ እንዯ መሳሪያ የተሰራው (ዜቅተኛ የሆነ የካልሪ 

አመጋገብ ዳ) በመዯበኛ እንክብካቤ ውስጥ ጠቃሚ ሉሆን እንዯሚችሌ በCounterbalance ጊዛ 

ግሌፅ ሆኗሌ። ምንም እንኳን ፇታኝ ሆኖ ቢያገኙትም በትክክሌ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ባሇባቸው ሰዎች ንዴ ይወዯዲሌ። ጥያቄው በእውነተኛ ህይወት ውስጥ ይሠራሌ ወይ ነው? 

እስካሁን ዴረስ ሕክምናው የተካሄዯው በምርምር ማዕከሊት ውስጥ በጥናቱ ውስጥ ሇመሳተፌ 

በተነሳሱ ታካሚዎች ሊይ በሌዩ ድክተሮች ብቻ ነበር፡፡ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ አብዚኛውን ጊዛ 

በአንዯኛ ዯረጃ እንክብካቤ ውስጥ ይካሄዲሌ፡፡ የስኳር ህመም ሊሇባቸው ሰዎች መዯበኛ እንክብካቤን 

ያዯረጉ ሰራተኞች ሁለም ሰው እንዱዯርስ እና ከፌተኛ ክብዯት እንዱቀንስ መርዲት ይችለ እንዯሆነ 

ማወቅ ነበረብን። 

መሌስ ሇማግኘት የሚጠባበቁ ላልች ትሌሌቅ ጥያቄዎች ነበሩ። የበሽታውን ምሌክቶች የመቀነስ 

ወይም የማጥፊት ሂዯት ውስጥ ከገባ በኋሊ፣ የስኳር በሽታ ቢያንስ ሇሁሇት ዒመታት ይቆያሌ? 

ምንም እንኳን ከክብዯት መቀነስ በኋሊ ከዙህ በሊይ ከበሽታው ነፃ የወጡ ብዘ ሰዎችን ብናውቅም 

በብዘ ሰዎች ሊይ የተዯረገ መዯበኛ ጥናት ብቻ ላልች ድክተሮችን የሚያሳምን መሌስ ሉሰጥ 

ይችሊሌ። እና በጉበት እና በቆሽት ውስጥ ያሇው ዜቅተኛ የስብ መጠን በእነዙህ የአካሌ ክፌልች 

መዯበኛ ተግባር ይጠበቅ ይሆን? 

ሇእንዯዙህ አይነት ጥናት የገንብ ዴጋፌ ሇማዴረግ ያቀረብኩት ማመሌከቻ በስኳር ዩኬ ውዴቅ 

ተዯርጓሌ። ግን ገንቢ በሆነ መሌኩ ውዴቅ ተዯርጓሌ። በዙሁ ስብሰባ ሊይ ማመሌከቻው በተሇየ 

መሌኩ ውይይት ተዯርጎበታሌ። ይህም በዒሇም አቀፌ ዯረጃ ታዋቂ ከሆኑ ከመጠን ያሇፇ ውፌረት 

እና አመጋገብ ኤክስፏርት ፕሮፋሰር ማይክ ሉንን ጨምሮ ነው። እርሱም በዚን ጊዛ የዜቅተኛ-ካልሪ 

ፇሳሽ አመጋገብን ከዙያም የተዋቀረ የክብዯት መቀነስ መርሃ ግብር ከመጠን በሊይ ውፌረት ባሊቸው 

ሰዎች ሊይ እየሞከረ ነበር፡፡ በአስፇሊጊ ሁኔታ ይህ ሙከራ በመዯበኛ የመጀመሪያ ዯረጃ እንክብካቤ 

ውስጥ ይካሄዴ ነበር፡፡ ከተወሰኑ ወራት በፉት፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ሇመቅረፌ ሙከራውን 

ሇማስፊት ባቀረበው ማመሌከቻ እንዴንረዲው ጠይቆኝ ነበር፣ ስሇዙህም ስማችን ቀዴሞውኑ 

ተያይዞሌ። ሁሇቱም ማመሌከቻዎቻችን ውዴቅ ተዯርገዋሌ ነገር ግን በተመስጦ ሲታይ ይህ ትንሽ 

አስተሳሰብ ነበር። 

የእርዲታ ኮሚቴው እኔን እና ማይክን በጋራ፣ በጣም ትሌቅ በሆነ ነጠሊ ጥናት ሊይ እንዴንተባበር 

ጠየቀን። ስሇ ውፌረት እና ከመጀመሪያ ዯረጃ ክብካቤ ጋር ያሇው ግንኙነት የማይክ ስፔሻሉስት 

እውቀት ከእኛ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የመመሇስ ሌምዴ ጋር ሉጣመር ይችሊሌ። በሳይንሳዊ 
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አካባቢዎች እርስ በርስ መግባባት ሊይ መሥራት ሇውጥ ሉሆን ይችሊሌ እና ፇተናውን ሇመወጣት 

አሊመነታንም። 

እኛ ክሉኒካዊ የሆነ ጠቃሚ ውጤት ሇማግኘት DiRECT አቅዯናሌ። ከአምስት ሰዎች መካከሌ አንደ 

ከስኳር በሽታ፣ ከሁለም ታብላቶች፣ በአንዴ አመት ውስጥ መውጣት በጣም ጠቃሚ እንዯሚሆን 

ወስነናሌ ሇዙህም ሇእያንዲንደ ግሇሰብ ሇጤና አጠባበቅ ወጪዎች አስፇሊጊ ናቸው። የጥናቱ መጠን 

በዙህ ግምት ሊይ ታቅድ ነበር፡፡ ማይክ በመጀመሪያ ዯረጃ ክብካቤ (Counterweight Plus በመባሌ 

የሚታወቀው) የእኔን አጠቃሊይ ዳ ተጠቅሞ ነበር ነገር ግን በቀን አራት የፇሳሽ ምግቦች ሇክብዯት 

መቀነስ ዯረጃ ምንም አትክሌት ሳይኖረው እና ይህንን በሙከራው ውስጥ ያሇውን ሌዩነት ሇመቀነስ 

ወስነናሌ። 

በእርግጥ ከክብዯት መቀነስ ቡዴን ውስጥ አንዴ ሰው በአንዴ አመት ውስጥ ምንም አይነት የስኳር 

ህመም እንዯላሇበት እና ከዙህ በኋሊ ታብላቶች ወይም መርፋዎች እንዯማያስፇሌጋቸው 

ዯርሰንበታሌ። ከሁሇት አመት በኋሊ፣ የ remission መጠን አሁንም ከአንዴ ሶስተኛ በሊይ ነበር 

ካቀዴነው እጅግ የሊቀ፣ ሇአንዴ አመትም ቢሆን። በአንዴ አመት ውስጥ ከስኳር ህመም ነጻ ከነበሩት 

መካከሌ አብዚኞቹ በሁሇት አመት ውስጥ ከስኳር ህመም ነጻ ሆነው ቆይተዋሌ። 

በጣም በሚያስዯንቅ ሁኔታ በሁሇት ዒመታት ጊዛ ውስጥ ከ10 ኪል ግራም በሊይ ክብዯት መቀነስ 

ከቻለ ሰዎች መካከሌ ከሦስቱ ሁሇቱ ከስኳር ህመም ነጻ ሆነው ቆይተዋሌ። 

የነዙያ ሰዎች ከበሽታቸው በመገሊገሊቸው ያሊቸው ዯስታ በራሱ ሇDIRECT ቡዴን በሙለ ማየት 

ያስዯስታሌ። እንዱሁም፣ የጤና አገሌግልት ወጪ ቁጠባ እጅግ በጣም አስገራሚ ነበር። የስኳር በሽታ 

ዋና ዋና ወጭዎች የበሽታውን ውስብስብነት ሇማከም ነው እና DiRECT በተሇመዯው ኦፉሴሊዊ 

መመሪያዎች መሰረት ከታከሙት ጋር ሲነፃፀር በክብዯት መቀነስ ቡዴን ውስጥ ያነሰ ወጭ 

ተመሌክቷሌ። የረዥም ጊዛ ክትትሌ የችግሮች ቅነሳ ትክክሇኛ ዯረጃ ሊይ ጠንካራ መረጃ ሇማግኘት 

አስፇሊጊ ይሆናሌ ነገር ግን ጽሐፈ በግዴግዲው ሊይ በግሌጽ ይታያሌ፡፡ 

እንዯ ጥናቱ አካሌ፣ በቲኔሳይዴ ውስጥ ወይም በአካባቢው በሚኖሩ ሰዎች ሊይ ዜርዜር የሜታቦሉክ 

ጥናቶች ተካሂዯዋሌ። ጥናቱ እንዯሚያሳየው ክብዯታቸው የቀነሰ ማንኛውም ሰው የጉበት ስብን 

መዯበኛ እንዱሆን እና ከጉበት ስብ ወዯ ላሊው የሰውነት አካሌ የሚሊከው መጠን መዯበኛ እንዱሆን 

አዴርጓሌ። የቆሽት የስብ ዯረጃዎች ቀንሰዋሌ። እነዙህ ጥቅሞች ክብዯታቸውን በሚቀንሱ ሰዎች ሁለ 

ሊይ ታይተዋሌ በስኳር ህመምተኞች ውስጥ እንኳን ሳይቀር፡፡ ያንን አስበን አናውቅም ነበር። 

ሇመጀመሪያ ጊዛ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ሇማሻሻሌ የመጨረሻው ውሳኔ በቤታ ሴሌ ውስጥ 

እንዯነበረ አይተናሌ። ስቡን ማስወገዴ አስፇሊጊ ነበር ግን በቂ አይዯሇም፡፡ የስኳር በሽታቸውን 

በተገቢው መንገዴ ባሇተቆጣጠሩት ሰዎች ውስጥ ያለት የቤታ ህዋሶች ከመጠን ባሇፇ ስብ በጣም 

የተጎደ ይመስሊሌ። ረም ሊሇ ጊዛ የሚቆይ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሙለ በሙለ የመዲን 
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ዕዴለ በጣም ያነሰ እንዯሆነ ዯርሰንበታሌ፣ ይህ ዯግሞ አንዲንዴ ሰዎች መሻሻሌን የማያገኙበትን 

ምክንያት አብራርተናሌ። 

በአንዴ አመት ውስጥ በሽታቸውን አሻሽሇው የነበሩ ሰውች ነገር ግን በሁሇት አመት የቀነሱትን 

አብዚኛውን ክብዯት መሌሰው የጨመሩ ጥቂት ቁጥር ያሊቸው ሰዎች ነበሩ። ምንም እንኳን የቡዴኑ 

አባሊት ጥረት ቢያዯርጉም በሚያሳዜን ሁኔታ ወዯ ስኳር ህመም ተመሌሰዋሌ። ነገር ግን ይህ ትሌቅ 

ሳይንሳዊ እዴሌ ሰጠ። የስኳር ህመም ሲዲብር ሇማየት ችሇናሌ። ያ ከዙህ በፉት ተዯርጎ አያውቅም። 

እና የመንታ ኡዯቶች መሊምት ትንበያዎች ተረጋግጠዋሌ የጉበትን ስብ ወዯ ውጭ በመሊክ፣ 

የቆሽትን ስብ ጨምሯሌ እና ከዙያ የኢንሱሉን ምርት በቤታ ሴልች ውስጥ በጣም ቀንሷሌ። 

ከመሊምት ወዯ ተግባር 

የመንትዮቹ ዐዯት መሊምት ከተፀነሰበት ከ2006 ጀምሮ፣ እስከ 2011 ዴረስ፣ የስኳር በሽታ ወዯ 

መዯበኛው የሚመሇስበት ዳዎች ከተረጋገጠ እስከ ታህሳስ 2017 ዴረስ ተወስዶሌ። የDiRECT 

የመጀመሪያ አመት ውጤት ይፊ የሆነው ያኔ ነው። በወሳኝ የአካሌ ክፌልች ውስጥ ከመጠን በሊይ 

ስብ መብዚት ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ መንስኤ ሆኗሌ የሚሇው ጽንሰ-ሀሳብ ቀስ በቀስ 

እየተስፊፊ መጣ። ነገር ግን የዙህ እውቀት ስኬታማ አተገባበር በተሇመዯው ሇጤና አጠባበቅ 

ሰራተኞች ማሳየቱ ጨዋታን፣ አቀናጅቶ እና ግጥሚያን አስነስቷሌ። በሰኔ 2018 የአሜሪካ የስኳር 

ህመም ማህበር ፖሉሲውን በመቀየር 2ኛው ዒይነት የስኳር ህመም ሇማስታገስ አመጋገብን 

ማስተካከሌና የሰውነት ክብዯት መቀነስ ተፇሊጊ የሕክምና ዒሊማ መሆኑን በይፊ አሳውቋሌ። በዙያው 

ዒመት፣ ሁሇቱም ብሔራዊ የጤና አገሌግልት ኢንግሊንዴ እና በብሔራዊ የጤና አገሌግልት 

ስኮትሊንዴ ሇክብዯት መቀነስ አቀራረብ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን Remission ሇማግኘት 

የገንብ ዴጋፌ እንዯሚሰጡ አስታውቀዋሌ። ቀስ በቀስ የእምነት ስርዒት ሇውጥ የፖሉሲ ሇውጥ 

አምጥቷሌ። 

ከCounterpoint ጥናት (2011) የመጀመሪያ ሪፖርት በኋሊ ብዘ ሰዎች 2ኛው ዒይነት የስኳር 

ህመምን ሇመቀሌበስ ሇምን በብሔራዊ የጤና አገሌግልት የገንብ ዴጋፌ እንዲሌተዯረገ ጠይቀዋሌ። 

የራስዎ የስኳር ህመም ሲጠፊ ካዩ ሇምን አይሆንም ብል ማሰብ ተፇጥሯዊ ነው። የመዯበኛ 

ክሉኒካዊ ሌምምዴ ተግባር በፌጥነት መከሰት ነበረበት? በሕክምና ፅንሰ-ሀሳቦች ሊይ የተዯረጉ ዋና 

ዋና ሇውጦች ተቀባይነት ከማግኘታቸው በፉት በጥሌቀት መፇተሽ በጣም አስፇሊጊ ነው። 

ሳይንቲስቶች እና ድክተሮች መዴሃኒት ሇጤና እንክብካቤ በጥንቃቄ በተፇተነ እና በጠንካራ መሰረት 

ወዯፉት መሄደን ሇማረጋገጥ ጥርጣሬ ሉኖራቸው ይገባሌ፡፡  

ይህ የታሪክ መጀመሪያ እንጂ መጨረሻ አይዯሇም። ብዘ ገና አሌተገኘም፣ በተሇይም ክብዯትን 

በረጅም ጊዛ ውስጥ ማስወገዴ በጣም ጥሩው መንገዴ ነው። ዜርዜር ጥናቱ እንዯሚያሳየው 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ውስብስብ የተሇያየ ሁኔታ ሳይሆን ቀሊሌ በሆነ የሰዎች ስብስብ ውስጥ 

የሚከሰት ነው፡፡ ቢያንስ ከመሊምት ተነስተናሌ፣ በሳይንሳዊ ማስረጃዎች፣ ወዯ ተጨማሪ ጥናቶች እና 
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ወዯ ተግባራዊ ምክር ሇሁለም መጠናሌ። አሁን ስሇ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ አዱስ ግንዚቤ 

ተፇጥሯሌ፡፡ 

ስብ ሇምን የእርስዎን ቤታ ሴልች ያጠፊሌ? 

ስሇጠፈ ቤታ ህዋሶች በምርምር ታሪካችን ውስጥ ወዯ መጨረሻው ያሌተመሇሰ ጥያቄ አሇ። 

ከCounterpoint፣ Counterbalance እና DiRECT የተማርነው ስብን ከቆሽት ውስጥ ማስወጣት 

አብዚኛውን ጊዛ የቤታ ህዋሶች እንዱነቁ እና ኢንሱሉንን በመዯበኛነት ማምረት እንዯሚጀምሩ ነው። 

ረጅም መንገዴ ተጉን ነበር፣ ነገር ግን ይህ ተአምር እንዱፇጠር በእውነተኛ ሰዎች ውስጥ ያሇን 

ስራ በቤታ ህዋሶች ውስጥ ምን እየተከናወነ እንዯሆነ በትክክሌ ማሳየት አሌቻሇም። ሇአስርተ 

አመታት መፌትሄ ሳያገኝ ሇቆየው ሇዙህ እንቆቅሌሽ ግሌፅነት በኒውዮርክ ፕሮፋሰር ድሜኒኮ አቺሉ 

እና በኦክስፍርዴ ድክተር አን ክሊርክን እና በኒውካስሌ ውስጥ የሚገኙትን ፕሮፋሰር ጀምስ ሻውን 

ጨምሮ ላልች ሳይንቲስቶችን ማመስገን አሇብን። የስኳር በሽታ እንዱፇጠር ሴልች በስብ መሸፇን 

ነበረባቸው፡፡ 

የቤታ ሴልች ነዲጅ ወዯ ውስጥ በሚገባበት ጊዛ ሌዩ ሥራቸው ኢንሱሉንን ማምረት ስሇሆነ ሇኃይሌ 

አቅርቦት በጣም ስሜታዊ ናቸው። ከመጠን በሊይ የሆነ ስብ በአንዲንዴ ሰዎች የቤታ ሴሌ ውስጥ 

መከማቸት ውጥረት ያስከትሊሌ ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታም ያጋሇጣሌ፡፡ በሊቂ የስብ ጥቃት 

ምክንያት የቤታ ህዋሶቻቸው ወዯ መጎዲት ሁኔታ በመሄዴ ይሸፇናለ። የስኳር በሽታ ከተፇጠረ እና 

የግለኮስ መጠን ከፌ ካሇ በኋሊ ይህ እየጠነከረ ይሄዲሌ እና ሇመኖር ቤታ ሴልች ሇኢንሱሉን ምርት 

የሚያስፇሌጉትን ጂኖች ያጠፊለ። እነሱ እዙያ ይቀመጣለ በራሳቸው ህሌውና ሊይ ያተኩራለ ምንም 

ተጨማሪ አቅም ሇላሊው አካሌ ጥቅም አያገሇግለም፡፡ 

የኢንሱሉን ምርት በብዘ የቤታ ህዋሶች ውስጥ ስሇጠፊ ሴልቹ አሌጠፈም ነገር ግን የሚሰሩ 

አይዯለም። ይህ የአንዴ ሕዋስ የሌዩ ሙያ ተግባሩን የማጣት ሂዯት 'de-differentiation' ይባሊሌ 

ምክንያቱም የስፔሻሉስት ሴልች ከመሠረታዊ ህዋሶች 'በመሇየት' ሌዩ ተግባራቸውን ያገኛለ፡፡ ሂዯቱ 

በስዕሌ 27 ውስጥ ተገሌጿሌ፡፡ 

እ.ኤ.አ. በ2008፣ የመንትዮቹ ሳይክሌ መሊምቶች በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ ያሇው የቤታ 

ሴሌ ችግር ሉቀሇበስ የሚችሌ ሂዯት መሆን እንዲሇበት ተንብዮ ነበር። ከመጠን በሊይ ስብን ማስወገዴ 

ሇምን እንዯተሇመዯው የተግባር ሥራ መጀመርን እንዯሚፇቅዴ አሁን እናውቃሇን በሴለ ውስጥ 

ያሇው የስብ መጠን ከቀነሰ ሇኢንሱሉን ምርት ምክንያት የነበረው የእነዙያ ጂኖች መሸፌን (በስብ 

መጠቅሇሌ) ሉቀሇበስ ይችሊሌ። ነገር ግን ረም ሊሇ ጊዛ ከቀጠሇ ኢንሱሉን ሇማምረት የሚረዲው 

መሳሪያ ውጤታማ ያሌሆነ ይመስሊሌ። 

ግን ቆይ፣ እንዱህ ሌትሌ ትችሊሇህ በዙህ ምዕራፌ መጀመሪያ ሊይ ከቅዴመ-ይሁንታ ህዋሶች ግማሽ 

ያህለ የሞቱ የሚመስለት ይህ ሁለ ሞት በአዯባባይ እንዳት ነው? ይህ ቀሊሌ ነው። የሳይንስ 

ሉቃውንት የቤታ ሴልችን በአጉሉ መነጽር ሇይተው የሚያውቁት የኢንሱሉን ይትን በሚያሳይ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ምሌክት በመቀባት ነው። የኢንሱሉን ምርት በብዘ የቤታ ህዋሶች ውስጥ ስሇጠፊ እነዙህ በአጉሉ 

መነጽር ሉታዩ አሌቻለም። ሴልቹ አሁንም በሕይወት አለ ነገር ግን 'በሽፊን ገብተዋሌ' ሌትሌ 

ትችሊሇህ። ሴልቹ አሌጠፈም ነገር ግን ከእይታ ተዯብቀዋሌ። 

ግዴያ የሇም፣ ግን እንቅሌፌ የሇሽ ሁኔታ ብቻ ነው ያሇው። በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ 

ያለ ቤታ ሴልች ከተጠየቁ ምናሌባት ማርክ ትዋንን ይጠቅሳሌ፤‘የሞቴ ወሬ በጣም የተጋነነ ነው!’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 27. ኢንሱሉን በሚያመነጩ ህዋሶች ውስጥ ከመጠን በሊይ ስብ ተጋሊጭ በሆኑ ሰዎች ውስጥ ቀስ በቀስ 
ኢንሱሉንን በመዯበኛነት ማምረት እንዱያቆሙ ያዯርጋቸዋሌ። ይህ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በመጀመሪያዎቹ ዒመታት 
ውስጥ ሉቀሇበስ የሚችሌ ሂዯት ነው ግን ረም ሊሇ ጊዛ ከቀጠሇ የማይቀሇበስ ይሆናሌ። 

አስዯናቂው ታሪክ በዙህ ብቻ አያበቃም። 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ግሇሰቦች ከመጠን 

ያሇፇ ስብ የሜታቦሉክ ጥቃትን የመቋቋም አቅማቸው ይሇያያለ። አንዲንዴ ሰዎች አሁንም ከ20 

አመት በሊይ ከነበረው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በኋሊ በጠንካራ የግለኮስ ቁጥጥር ዯረጃ ወዯ 

ከስኳር ህመምተኛነት ነጻ ሉሆኑ ይችሊለ። አንዲንድች ይህን አቅም በአንፃራዊነት በፌጥነት ያጡ 

ይመስሊለ። በላሊ አነጋገር፣ የተሇያዩ ሰዎች የስብ ጥቃትን ሲገጥሙ የተሇያዩ የቤታ ሴሌ የመቆየት 

ዯረጃዎች አሎቸው። እነዙያ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ከ24 ዒመታት በኋሊ መቀሌበስ የቻለ 

ሰዎች በቀሊለ ሉጠቁ የሚችለ ግን ሇየት ያሇ ሊቂ የቤታ ሴልች ሉኖራቸው ይገባሌ። የቤታ ሕዋስን 

ሊቂነት የሚወስን የተሇየ የጂኖች ስብስብ እንዲሇ በጣም ግሌጽነው። በመጪዎቹ ዒመታት በዙህ 

ግንባር ሊይ ተጨማሪ እዴገቶችን እንዯምንመሇከት ጥርጥር የሇውም፡፡  

ነገር ግን በማንኛውም ጊዛ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊሇበት ሰው ዋናው መስመር በአሁኑ ጊዛ 

ከስኳር በሽታ መዲን ይቻሌ እንዯሆነ ሇማወቅ የሚቻሇው ከፌተኛ መጠን ያሇው ክብዯት መቀነስ 

ሲቻሌ ነው። 

በፌጥነት ማንበብ 

 የመንትዮቹ ዐዯቶች መሊምት የዯም ግለኮስን ስሇመቆጣጠር ያለትን ምርጥ ማስረጃዎች አንዴ 

ሊይ አጣምሯሌ። 
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 የመሊምቱ ትንበያዎች በተከታታይ ጥናቶች ተፇትነዋሌ፡፡ 

 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የሚጀመረው በጉበት በሚመረተው በጣም ብዘ ግለኮስ እና ስብ 

ምክንያት ነው። 

 በጉበት የሚፇጠረው ከመጠን በሊይ ያሇው ስብ የቆሽት ቤታ ሴልች ኢንሱሉን የመሥራት ሌዩ 

ችልታቸውን እንዱያጡ ያዯርጋሌ፡፡ 

 በሁሇቱም ማሇትም በጉበት እና ቆሽት ሊይ ያለ ጉዴሇቶች በከፌተኛ ክብዯት መቀነስ ሉስተካከለ 

ይችሊለ። 

 የተጠረጠረው ግዴያ ፇጽሞ አሌተከሰተም፡ ቤታ ህዋሶች ኢንሱሉን እንዲይሰሩ ሲከሇከለ በአጉሉ 

መነጽር ሉገኙ አይችለም ነገር ግን አሁንም በህይወት አለ። 

 

 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ምዕራፌ 6. የግሇሰብ የስብ ገዯብ 

ስሇ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የሚገሌጹ ዛናዎች በተዯጋጋሚ በጣም ወፌራም በሆኑ ሰዎች 

ሥዕልች ይታጀባለ፣ ይህም 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የሚከሰተው ከመጠን ያሇፇ ውፌረት 

ሲኖር ነው የሚሌ ስሜት ይፇጥራሌ። ድክተሮች እንኳ አንዲንዴ ጊዛ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ወረርሽኝ 'ከሰውነት መወፇር የተነሳ' እንዯሆነ ይናገራለ፡፡ ይህም አንዴ ግሇሰብ 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ካሇበት ከመጠን በሊይ ወፌራም መሆን አሇበት እና ሁለም የራሳቸው ጥፊት ነው 

ወዯሚሌ የተሇመዯ ግምት ይመራሌ፡፡ 

እውነታው ግን አብዚኛዎቹ በጣም ከባዴ የሰውነት ውፌረት ያሇቸው ሰዎች 2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ የሇባቸውም፣ እና በበሽታው ከተያዘት ሰዎች መካከሌ ግማሹ ብቻ ከመጠን በሊይ ውፌረት 

ባሇው ክሌሌ ውስጥ BMI (የሰውነት ክብዯት መረጃ ጠቋሚ) ይገኛለ። 

የእውነታው ማረጋገጫ ይኑረን ዕስቲ። 

ሇምን 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያኝ? 

ስቴቶስኮፕን የፇጠረው ታዋቂው ፇረንሳዊ ድክተር ሬኔ ሊኔክ ነው። ተማሪዎቹን እንዱህ ይሊቸው 

ነበር፡- ‘የህክምና ምርመራ ስታካሂደ ታካሚዎቻችሁን አዲምጡ’። በአዱሱ ፇጠራው ሌብን ወይም 

ሳንባን ስሇማዲመጥ አሌተናገረም። እሱ ስሇ ሀኪም በጣም አስፇሊጊ ችልታ ይናገር ነበር በመረጃ 

የተዯገፇ የማዲመጥ ተግባር። አንዴ ታካሚ የሕክምና ምክር ሇምን እንዯፇሇገ የሚናገረውን ታሪክ 

ማዲመጥ ምሌክታቸውን ያስከተሇውን በሽታ ምንነት ሇመረዲት ያስችሊሌ። ይህ የክሉኒካዊ ምርመራ 

መሠረት ነው፡፡ ዚሬም ጠቃሚ መሌእክት ነው። 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ሇመቀሌበስ ያዯረግነው የመጀመሪያ ጥናት ውጤት በጋዛጦች እና 

በቴላቭዥን በ2011 ተግቧሌ፡፡ የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ስሇበሽታቸው፣ ሇምን ያህሌ ጊዛ 

እንዯያዚቸው፣ ምን አይነት ችግሮች አጋጥሟቸዋሌ እና በዯንብ ቁጥጥር የተዯረገበት እንዯሆነ፡፡ ብዘ 

ሰዎች የስኳር ህመምን እንዳት ማስወገዴ እንዯሚችለ ሇማወቅ ይፇሌጋለ። ነገር ግን ከመጠን በሊይ 

ወፌራም እንዲሌሆኑ ነገር ግን አሁንም 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እንዲጋጠማቸው በኢሜሌ የሊኩ 

በጣም ብዘ ሰዎች ነበሩ። ብዘ ድክተሮች ይህን ክስተት ጠንቅቀው ያውቃለ እና ታካሚዎቻቸው 

ሇምን ይህ ሉሆን እንዯቻሇ ሲጠይቁ ይስተዋሊለ ‘ጓዯኞቼ ከእኔ የበሇጠ ወፌራም ሆነው እነሱ ሳይያዘ 

እኔን ቀጭኑን ሇምን 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያኝ?’ 

በመጀመሪያ፣ ይህ በምዕራፌ 5 ሊይ ከተገሇጸው የመንትያ ሳይክሌ መሊምት ጋር የሚጋጭ 

ይመስሊሌ። ይህ የሚጀምረው ሇረጅም ጊዛ ሰውነት ከሚያስፇሌገው ምግብ በሊይ መብሊት ሇበሽታው 

እዴገት አስፇሊጊ ነው የሚሌ ሀሳብ ነው። 

ሇእኔ፣ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊይ ምን እየተካሄዯ እንዲሇ የቀዯሞ ግንዚቤዬ ከጥቂት ዒመታት 

በፉት በሽታው የያው ሰው ውፌረት ከላሇው ሰው የመጣ ነው የሚሌ ነው። ይህን ሰው ማርቆስ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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እንበሇው እስቲ። ማርቆስ የስኳር በሽታ በእሱ ሊይ በመከሰቱ በጣም ተናዯዯ ከመጠን በሊይ ውፌረት 

የሇውም እንዱያውም ከመጠን በሊይ ክብዯት የሇውም እና እሱን ሇማስወገዴ ምንም መንገዴ መከተሌ 

እንዲሇበት ሇመወያየት ወዯ እኔ መጥቷሌ፡፡ አንዲንዴ የዯም ምርመራዎችን ያዯረግን ሲሆን ይህም 

ጉበቱ የሚፇሇገውን ያህሌ ጤናማ እንዲሌሆነ ያሳያሌ ይህም ትኩረቴን ስቦ ነበር። ይህ ሁለ የሆነው 

መንትያ ሳይክሌ መሊምት ከመፇጠሩ በፉት ነው፣ ነገር ግን በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ 

እነዙህ ሌዩ ምርመራዎች ብዘውን ጊዛ በተሇመዯው የሊይኛው ዴንበር አካባቢ ወይም ትንሽ ከፌ ያሇ 

መሆኑን አስቀዴሜ አውቃሇሁ። በተጨማሪም በምርምር እንዲውቀው ከሆነ በጉበት ውስጥ ከፌተኛ 

መጠን ያሇው ስብ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ እንዲሇ እና ይህም ጉበት ከመጠን በሊይ 

የግለኮስ መጠን እንዱፇጥር ምክንያት ሆኗሌ፡፡  

ስሇዙህም ከፌተኛ መጠን ያሇው የጉበት ስብ ችግር ሉፇጥር ይችሊሌ፣ ይህ ዯግሞ ወዯ 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ይመራዋሌ ብዬ አስቤ ነበር። ይህ እውነት ከሆነ፣ ምናሌባት የተግባር እቅዴ 

ነበረን ማሇት ነው። የማርቆስ ጉበት ስብን ሇማስወገዴ እና በዙህም የስኳር በሽታን ሇመቆጣጠር 

እንዱቻሌ ከፌተኛ የሰውነት ክብዯት መቀነስ ዳን ሇምን አይጠቀምም? ይህ ያሌተሇመዯ ምክር 

ሇስኬት ዋስትና ሊይሰጥ ቀርቧሌ ወዯ ጤና መመሇስ የሚቻሌበት መንገዴ ብቻ ነበር እና በተሻሇ 

ሁኔታ ከረጅም ጊዛ በፉት በሂፖክራተስ የተቀመጠውን አስፇሊጊ መስፇርት አሟሌቷሌ: 'ቢያንስ 

ምንም ጉዲት አያመጣም'፡፡ ነገር ግን ማርቆስ በተቻሇ መጠን ወዯ መዯበኛው መመሇስ እንዯሚፇሌግ 

እና እንዯሚሞክር ተናግሯሌ፡፡ 

ስሇዙህ 'የተሇመዯ-ክብዯት' ማርቆስ ክብዯት ቀነሰ፡፡ የእሱ BMI (የሰውነት ክብዯት መረጃ ጠቋሚ) 

ከ24 ወዯ 20 ዜቅ ብሎሌ፡፡ እናም የስኳር በሽታው ጠፊ፡፡ 

የሚገርመው ነገር ጠዋት ሊይ የግለኮስ መጠን መዯበኛ እንዱሆን ያዯረገው በመጀመሪያ ነገር ብቻ 

አሌነበረም። በተጨማሪም የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠኑ ሇሙከራ የግለኮስ መጠጥ ከጠጣ ከሁሇት 

ሰዒታት በኋሊም ጭምር ነው፡፡ በግሌጽ ሇማየት እንዯሚቻሇው ላሊ ነገር እየተካሄዯ ነበር እንዱሁም 

የተተነበየው ጉበት ይሇወጣሌ፡፡ እና የሆነ ነገር በቆሽት ተግባር ሊይ ሇውጥ ሉሆን ይችሊሌ። ይህም 

ትንሽ አስገራሚ ሆኖ መጣ። 

ማርቆስ ባሌተሇመዯ መሌኩ ቀጭን ሆኖ ነበር? በጭራሽ አይዯሇም፤ ሇእሱ፡፡ እንዱያውም፣ በ20ዎቹ 

መጀመሪያ ሊይ ክብዯቱን ዜቅ አዴርጎ ነበር። በአስተማማኝ ሁኔታ ሉያከማች ከሚችሇው በሊይ ስብ 

የተከማቸ ይመስሊሌ እና በጉበቱ ውስጥ ያሇውን የስብ መጠን መቋቋም አሌቻሇም። ያ ሰውነቱ 

ሉቋቋመው ያሌቻሇውን ሁኔታ ፇጠረበት። ምንም እንኳን ሇብዘ ሰዎች 'ከተሇመዯው' ጋር ሲወዲዯር 

አስዯናቂ ባይሆንም ክብዯቱ ሇእሱ በጣም ከፌ ያሇ ነበር። ሙለው ክፌሌ ሇአንዴ ሰው 'የተሇመዯ' 

ምን እንዯሆነ እንዲስብ አዴርጎኛሌ፣ እና ይህ እንዳት በአጠቃሊይ የህዜብ ብዚት 'በተሇመዯው' ክሌሌ 

እንዯማይወከሌ አስብ ነበር። 
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ስሇዙህ እስቲ ወዯ 2011 በፌጥነት እንሂዴ፣ የCounterpoint አስዯናቂ ውጤቶች ሲታተሙ። ቀዯም 

ሲሌ እንዯተገሇፀው ከተቀበሌናቸው ኢሜይልች መካከሌ መዯበኛ BMI (የሰውነት ክብዯት መረጃ 

ጠቋሚ) ያሊቸው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇባቸው ሰዎች ትክክሇኛ ቁጥር ይገኙበታሌ። 

በማርቆስ እና በ Counterpoint ውጤቶች መካከሌ ጥሩ ተጽእኖ ስሊሇው እንዯዙህ ባለ ሁኔታዎች 

የሰውነት ክብዯት መቀነስ 2ኛው አይነት የስኳር በሽታ እንዯሚሻሻሌ መረጃውን መስጠት 

ምክንያታዊ ይመስሊሌ። ሇህክምና ጥያቄዎች በኢሜሌ ምሊሽ ሲሰጥ አንዴ ድክተር መረጃን ብቻ 

ይሰጣሌ ነገር ግን የግሌ የህክምና ምክሮችን መስጠት አይችሌም፡፡ የግሇሰቡን ሏኪም ማዯናቀፌ 

አስፇሊጊ አይዯሇም፡፡ ስሇዙህ ይህንን መረጃ በማቅረብ እና ሰዎች ከራሳቸው ድክተር ወይም ነርስ ጋር 

እንዱወያዩበት በመምከር እራሳችንን ገዴበናሌ። 

ቀጥል ምን እንዯተፇጠረ መገመት ትችሊሊችሁ። ከዙህ 'የተሇመዯ ክብዯት' ውስጥ የሰዎች ቡዴን 

ወዯ መዯበኛው የግለኮስ መጠን መመሇሱን የሚግቡ ኢሜይልችን መቀበሌ ጀመርን። ብዘዎች 

የክብዯት መቀነስ እቅደን ከድክተራቸው ወይም ነርስ ጋር አስቀዴመው ሇመወያየት ምክሩን 

ተከትሇዋሌ እና ውዴቅ አዴርገዋሌ። ይህን አታዴርጉ በእርግጠኝነት ተነግሯቸዋሌ የእርስዎ BMI 

ቀዴሞውኑ በተሇመዯው ክሌሌ ውስጥ ስሇሆነ ክብዯትን መቀነስ ጤናማ አይዯሇም፡፡ ነገር ግን 

በአብዚኛዎቹ እነዙህ ሰዎች ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የመዲን ፌሊጎት በጣም ጠንካራ ከመሆኑ 

የተነሳ ይህን ጥሩ ትርጉም ያሊቸውን ምክሮች ችሊ ብሇዋሌ፡፡ ከመካከሊቸው አንደ ጋዛጠኛ ነበር እና 

በሙከራው ውስጥ ስሊሇው ሌምዴ ጽፎሌ፡፡ የእሱ መጣጥፌ ብዘ ሰዎችን ረዴቷሌ። 

በብዘ የሕይወት ርፍች እና በሕክምና ውስጥ 'የተሇመዯው' ሇሆኑት ገዯቦች ተጋጅተዋሌ፡፡ ነገር 

ግን በሳይንሳዊ ስራዬ ወቅት እንዱህ አይነት ገዯቦች በጣም ውስን እንዯሆኑ ተረዴቻሇሁ። ሇሁለም 

የሚስማማ አንዴ መጠን በእውነት የሇም። ምናሌባት እንዯ ህብረተሰብ ‘የፖሇቲካ ትክክሇኝነትን’ 

ማሰሪያውን መበጠስ አሇብን። ‘መዯበኛ’ BMI (የሰውነት ክብዯት መረጃ ጠቋሚ) ከ25 በታች ተብል 

ይገሇጻሌ። ግን በመንገዴ ሊይ ያለትን ሰዎች ብቻ ተመሌከት። በሁለም ቅርጾች እና መጠኖች 

ታያሊችሁ፡፡ ከውጭ ቀጭን የሚመስለ ሰዎች ውስጣቸው ብዘ ስብ ቢኖራቸውስ? ሇእኔ ከዒመታት 

በፉት ማርቆስን ሇመጀመሪያ ጊዛ ሳገኘው ይህ አስተሳሰብ አዱስ አሌነበረም። ቀዯም ሲሌ በተሇያዩ 

ስሞች ተብራርቷሌ- 'TOFI' (Thin Outside Fat Inside) ከውጪ ቀጭን፣ ከውስጥ ወፌራምን 

ጨምሮ። አሁን ግን ምስጋና ሇጻፈት ማርቆስ እና የተሇያዩ ምሊሽ ሰጪዎች፣ የሆነ ነገር ሊይ 

እንዯሆንን አውቄያሇሁ፡- ምናሌባት ከመጠን በሊይ ወፌራም ያሌሆኑ ነገር ግን 2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ የያዚቸው ሰዎች በ20 ዎቹ ውስጥ በነበሩበት ጊዛ ቀጭን ነበሩ እና ክብዯታቸው 'የማይታይ' 

ነበር፡፡ 

ወዯ ስዕሌ ሰላዲው ተመሇስን፡፡ እነዙህ ጽንሰ-ሏሳቦች በጥቂት ቃሊት ውስጥ እንዳት ሉያያዘ 

ይችሊለ? ሁለም ሰው ግሇሰብ ነው። እውነታው ምናሌባት እያንዲንደ ሰው በሰውነት ውስጥ ስብ 

እንዳት እንዯሚያከማች የግሇሰብ የመቻቻሌ ዯረጃ ሉኖረው ይችሊሌ? የግሌ የስብ ገዯብ ጽንሰ-ሀሳብ 

ተወሇዯ። 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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የህዜብ ብዚትን ስንመሇከት 

እ.ኤ.አ. በ1970ዎቹ እና 1980ዎቹ የዩናይትዴ ኪንግዯም ህዜብ ከአሁኑ በሰውነት ክብዯታቸው 

በጣም ቀጭን ነበሩ። በ1980 እና 2012 በተዯረጉ ጥናቶች የተገኘ አስተማማኝ መረጃ እንዯሚያሳየው 

በእነዙህ ሶስት አስርት ዒመታት ውስጥ የወንድች እና የሴቶች አማካይ ክብዯት በ10 ኪል ግራም 

ጨምሯሌ  አዎ 10 ኪ.ግ፡፡ እ.ኤ.አ. በ1980 አጠቃሊይ የህዜብ ብዚት በአማካይ 24 BMI (የሰውነት 

ክብዯት መረጃ ጠቋሚ) ነበረው። ያኔ ሰዎች ምን እንዯሚመስለ ታስታውሳሊችሁ? ያንን ትውስታ 

ሇማዯስ ያኔ የተነሳውን የኒውካስሌ ጎዲና ትዕይንት ፍቶ ይመሌከቱ። በ32 ዒመታት ውስጥ ምን 

እንዯተፇጠረ እናስብ፡፡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 28. በ1970ዎቹ መጨረሻ ሊይ በኒውካስሌ ጎዲና ሊይ ያለ ሰዎች። ከመጠን በሊይ ክብዯት ያሇው ሰው ማየት ብርቅ 
ነበር፡፡ 

ስዕሌ 29 በ1980 የእንግሉዜ እና የዌሌስ የጎሌማሳ ህዜብ BMI ዯረጃ ያሳያሌ። ከ30 በሊይ የሆነ 

BMI (የሰውነት ክብዯት መረጃ ጠቋሚ) ያሇው ሁለም ሰው 'ወፌራም' የሚሌ ስያሜ ተሰጥቶታሌ። 

በወቅቱ ይህ ከ14 ሰዎች መካከሌ አንዴ ወይም 7 በመቶ ገዯማ ነበር። 

በ2012 ይህ የዲሰሳ ጥናት ተዯግሟሌ ምስሌ 30 ይመሌከቱ:: ከ30 በሊይ የሆነ BMI ያሇው የህዜብ 

ብዚት ከአራት ሰዎች እስከ አንዴ ወይም 25 በመቶ ጨምሯሌ። 25%! 
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Figure 29. በ1980 በእያንዲንደ BMI ዯረጃ ስንት ሰዎች ነበሩ? በጣም የተሇመዯው BMI 24 (ነጥብ መስመር) ነበር። 
በጣም ጥቂት ሰዎች ከ30 በሊይ የሆነ BMI ነበራቸው እና 'ወፌራም' ተብሇው ይመዯባለ። 

 

 

 

 

 

 

Figure 30. እ.ኤ.አ. በ2012፣ ከመጠን በሊይ ውፌረት በጣም የተሇመዯ ነበር (የጥሊ ቦታ)። ትሌቁ ሇውጥ ግን ይህ 
አይዯሇም። ግራፈ ተንቀሳቅሷሌ ሁለም ሰው ማሇት ይቻሊሌ ክብዯት ጨምሯሌ፡፡ የግራፈ ቅርፅ ከ1980 ግራፌ ጋር 
ተመሳሳይ ነው እና በጣም የተሇመዯው BMI 27 (ነጥብ መስመር) ሆነ። 

አርዕሰተ ዛናው አስዯንጋጭ ይመስሊሌ፡ በ1980 እና 2012 መካከሌ በእንግሉዜ እና በዌሌስ በአዋቂ 

ህዜብ ውስጥ ያሇው ውፌረት ከ14 ሰው አንደ ወዯ ከአራት ሰው ወዯ አንዴ ጨምሯሌ። እነዙህ 

ሰዎች ምን ችግር ነበረባቸው? ‘እነሱ’ መስተካከሌ ስሊሇባቸው ክርክሩ ቀጠሇ። ከመጠን ያሇፇ ውፌረት 

መጨመር ሊይ የሚዯረጉ አብዚኛው ውይይቶች ነጥቡን እንዯሳቱ በዴጋሚ መነገር አሇበት። ከ30 

በሊይ BMI ባሊቸው ሰዎች ሊይ ትኩረት ተሰጥቷሌ። በእርግጠኝነት ይህ በሰፉው ተቀባይነት ባሇው 

ቋሚ ፌቺ ከመጠን በሊይ ውፌረት ነው። ግን እንዯገና ግራፍችን ተመሌከቱ፡፡ የክብዯት ሇውጥ 

ከመጠን በሊይ ወፌራም ሇሆኑ ሰዎች ብቻ የተገዯበ አይዯሇም፡፡ እነሱ እና እኛ ብቻ አይዯሇንም። 

ሁሊችንም የሰውነት ክብዯት ጨምረናሌ። 

 ቀዯም ሲሌ 35 BMI ያሊቸው ሰዎች አሁን 38 BMI አሊቸው፡፡ 'ከመጠን በሊይ ወፌራም' 

ሆነዋሌ።  

 ቀዯም ሲሌ 29 BMI ያሊቸው ሰዎች አሁን BMI 31 አሊቸው እና 'ወፌራም' ሆነዋሌ። 

 ቀዯም ሲሌ 24 BMI ያሊቸው ሰዎች አሁን 27 BMI አሊቸው እና የበሇጠ ውፌረት 

ጨምረዋሌ፡፡ 
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 ቀጭን የነበሩ ሰዎች ከ19 BMI ወዯ 22 ጨምረዋሌ እና አሁንም እንዯ 'መዯበኛ' ይገሇጻለ። 

ይህ ማጠቃሇያ ሰፉውን ምስሌ ሇመረዲት ጠቃሚ ነው ነገር ግን አማካይ ክብዯት መጨመርን ብቻ 

ያንፀባርቃሌ፡፡ እርግጥ ነው አንዲንዴ ሰዎች ከላልች የበሇጠ ክብዯት አግኝተዋሌ፡፡ የምግብ ፌሊጎት 

በአብዚኛው በር የሚወሰን ነው እና የእርስዎን ጂኖች ሲወርሱ እዴሌና እጣፌንታዎን ያንፀባርቃለ። 

በጣም ንቁ የምግብ ፌሊጎት ኖሯቸው የተወሇደ፣ በምግብ እጥረት ወቅት ሇመዲን በከፌተኛ ሁኔታ 

የተቃኙ ሰዎች በማንኛውም አካባቢ ከፌተኛውን ክብዯት የመጨመር አዜማሚያ አሊቸው። በምግብ 

ፌሊጎት ሊይ ላልች ተጽእኖዎች አለ ግን እዙህ የምንናገረው በህዜቦች ውስጥ ስሇሚታዩ 

ተጽእኖዎች ነው፡፡ አካባቢ (በአብዚኛው የምግብ አቅርቦት ሁኔታ) የማንኛውንም ህዜብ አማካይ 

ክብዯት ይወስናሌ። ነገር ግን እንዯ ግሇሰብ ተመሳሳይ የምግብ አቅርቦት ካሊቸው ከላልች የበሇጠ 

ወፌራም ወይም ቀጭን የሚሆነው በአብዚኛው የሚወሰነው በጂኖቻቸው ሊይ ነው። 

እውነታው እኛ የምንኖርበት አካባቢ ተሇውጧሌ እናም በዙህ ምክንያት የህዜቡ ቁጥር እየተሇወጠ 

ነው፡፡ ይህ በ2002 በሊንሴት መጣጥፌ ሊይ በጥቂት ቃሊት ውስጥ በጥሩ ሁኔታ ተገሌጻሌ፡- 

‘የውፌረት ወረርሽኝ የሚከሰተው በተሇመደ ሰዎች፣ መዯበኛ ነገሮችን በማዴረግ፣ ያሌተሇመዯ 

አካባቢ ሊይ ነው።’ በጤና ሊይ ሇግሌ እርምጃ የሚወስደ አንዲንዴ አዴናቂዎች ይህንን አመሇካከት 

ይከራከራለ እኛ የአካባቢያችን ባሪያዎች አይዯሇንም ጤና የግሌ ሃሊፉነት ነው እና ክብዯታችን 

ከመጠን በሊይ እንዱጨምር ማዴረጉ ኃሊፉነት የጎዯሇው ነው፡፡ ይሁን እንጂ ይህ አመሇካከት ሇብዘ 

ሰዎች የዕሇት ተዕሇት ጭንቀት ዋነኛው የጤና ሁኔታን መሻት እንዯሆነ አይገነብም፡፡ በተሇይ 

ዕዴሇኛ በሆኑ ሁኔታዎች ውስጥ ሊለ ሰዎች ክብዯትን ሇመቀነስ ወይም የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ 

ሇማዴረግ ብዘ ጊዛ እና ሀሳብ በየቀኑ ሉሰጥ ይችሊሌ። ነገር ግን ሇአብዚኛዎቹ ህይወት በቤተሰብ 

ውስጥ ህመም፤ ጣሪያው የሚያፇስ ቤት፤ የገንብ ችግር፤ የስራ ፌሊጎቶች ቅዴሚያ ትኩረት 

ይወስደ እና  የምንበሊው ምግብ ሊይ፤ መቼ፤ እንዳት እና ምን ያህሌ፤ ዋነኛ ትኩረት አይዯሇም፡፡ 

መኖርም የሇበትም፡ በጊዛያችን ዯካማ በሆነው በመናዊው ዒሇም ውስጥ፣ የማያቋርጥ የምግብ 

አቅርቦት፣ በማንኛውም ጊዛ ላልች በሚበለ ሰዎች መከበባችን፣ በመንገዴ ሊይ ሳሇን መብሊት 

ተቀባይነት ማግኘታችን፣ ሁሊችንም ያሇ አእምሮ ማቃጠሌ እንዴንችሌ ያስችሇናሌ። ወዯዴንም ጠሊን፣ 

አብዚኛው ህይወታችን የሚንቀሳቀሰው በአውቶፓይሇት ነው። 

ሁለም ፌጥረታት በአካባቢያቸው ተጎዴተዋሌ እና ሰዎች ምንም ሌዩነት የሊቸውም፡፡ እና አከባቢው 

ወዱያውኑ ዯስ የሚሌ ነገር ሲያቀርብ እሱን በተሳካ ሁኔታ መዋጋት አናሳ ጊዛ ማሳሇፉያ ነው። 

እውነትም አእምሮ የላሇው መሆን አሇበት። 

የግሌ የስብ ገዯብ፡- እስቲ ስሇግሇሰቡ እናስብ 

የግራፌ ወረቀቱ አማካኝ BMI አጠቃሊይ ሁኔታው መንቀሳቀሱንና መጨመሩን ያሳያሌ (ምስሌ 29 

እና 30ን ያወዲዴሩ)። ነገር ግን የህዜቡ ብዚት እየጨመረ መምጣቱ የሚያስዯነግጥ ቢሆንም ይህ ግን 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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የህዜብ ሳይንስ እንጂ ህክምና አይዯሇም። ሁሊችንም ግሇሰቦች ነን። ድክተሮች በምክክር ውስጥ ከፉት 

ሇፉታቸው አንዴ ታካሚ ብቻ አሊቸው፡፡ ስሇዙህ አንዲንዴ ግሇሰቦችን እናስብ፡፡ 

ከታች የተመሇከተው ፓነሌ A ግሇሰቦችን እንዯ BMIቸው ያሳያሌ። አጠቃሊይ መረጃው ከሕዜብ 

ስርጭት ግራፌ ጋር ተመሳሳይ ነው፣ ምስሌ 29፣ ነገር ግን ስሇ አጠቃሊይ ህዜቡ የሚነግረን ሇስሊሳ 

መስመር ብቻ ሳይሆን ግሇሰቦች ይታያለ። እያንዲንደ ጥቁር ግራጫ ነጥብ አንዴ 2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ያሇበት ሰው ነው፡፡ ሇዙህ ቡዴን፣ በጣም የተሇመዯው BMI 27 አካባቢ መሆኑን 

ያመሇክታሌ። ግራፈ እያንዲንደ የስኳር ህመምተኛ በጊዛ ሂዯት ምን ሉፇጠር እንዯሚችሌ 

እንዴንገነብ ያስችሇናሌ። ሇምሳላ፣ ሁለም 15 ኪል ግራም ክብዯታቸው ቢቀንስስ? 

 

 

 

 

 

 
Figure 31. እያንዲንደ ነጥብ አንዴ ሰው ይወክሊሌ ይህም ያሊቸውን BMI ያሳያሌ፡፡ 'መዯበኛ' BMI በነጥብ 
መስመሮች መካከሌ ነው። በዙህ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ውስጥ በጣም የተሇመዯው 
BMI 28 ነው። 

 

 

 

 

 

እያንዲንደ ሰው 15 ኪል ግራም ክብዯት ከቀነሰ ከስኳር ህመም ነጻ ሉሆኑ ይችሊለ፡፡ ተመሳሳይ 

ግሇሰቦች አሁን በብርሃን ግራጫማ ሊይ ይታያለ፡፡ በBMI ውስጥ ትሌቅ የህዜብ ሇውጥ ታይቷሌ፣ 

በጣም የተሇመዯው BMI አሁን 25 ነው። 
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እስቲ 3 ግሇሰቦችን ብቻ እንይ። አንዴ ሰው 34 BMI ያሇው ከስኳር በሽታ ነፃ ነው ነገር ግን ይህ 

በ24 BMI በስኳር በሽታ ከጀመረው ሰው በጣም የሊቀ ነው። የሆነው ነገር እያንዲንደ ሰው የራሱን 

የግሌ የስብ ገዯብ አሌፎሌ። 

መካከሇኛው ፓነሌ ተመሳሳይ ግሇሰቦችን ያሳያሌ ነገር ግን እያንዲንዲቸው 15 ኪል ግራም ክብዯት 

ከቀነሱ በኋሊ ነው፡፡ ሁለም ሰው የስኳር በሽታውን እንዯቀየረ አስቡ፡፡ ይህንን ሇማመሌከት 

እያንዲንደ ነጥብ ከጨሇማማ ግራጫ ወዯ ቀሊሌ ግራጫ ተሇውጧሌ። የሆነው ነገር ግራፈ ወዯ ግራ 

መሄደ ነው። እያንዲንደ ግሇሰብ BMIን ቀይሯሌ። ሇሕዜብ የተሇመዯውን ሇስሊሳ ኩርባ ብቻ 

እየተመሇከትን ከሆነ፣ ሉቃውንት እንዱህ ይሊለ፡- ‘ከ 36% ወዯ 7% ያነሰ ውፌረት ያሇውን መቀነስ 

ተመሌከት።’ ይህ አካሄዴ ከ30 በሊይ የሆነ ውፌረት ባሇው የቋሚ መስመር ሊይ ያተኩራሌ፡፡ እና 

እንዯገና አስፇሊጊው ነጥብ ችሊ ይባሌ ነበር፡፡ 

በታችኛው ፓነሌ ሊይ ከእነዙህ ሰዎች መካከሌ በሦስቱ ብቻ ምን እንዯተፇጠረ ማየት እንችሊሇን። 

ጃክ፣ ሜሪ እና ሃሪ (ከቀኝ ወዯ ግራ) እንበሊቸው። ጃክ 15 ኪል ግራም ቀንሷሌ፣ የእሱ BMI ከ 38 

ወዯ 35 ተቀይሯሌ እና አሁን የስኳር ህመምተኛ አይዯሇም። ሜሪ 15 ኪል ግራም ቀንሳሇች፣ 

BMIን ከ29 ወዯ 26 ቀይራሇች እንዱሁም የስኳር ህመሟ ተሸሎታሌ። ሃሪ ከBMI 24 ጀምሯሌ እና 

ወዯ BMI 21 ክብዯት ቀንሷሌ እና እሱ አሁን የስኳር ህመምተኛም አይዯሇም። 

ሇአፌታ ያህሌ፣ ወዯ ህዜብ ባሇሙያዎች ተመሌሰን ምን እንዯተፇጠረ ሌንጠይቃቸው እንችሊሇን። 

‘ምንም አሌተፇጠረም ይሊለ። መረጃውን ብቻ ይመሌከቱ። ጃክ አሁንም ወፌራም ነው (BMI ከ30 

በሊይ)። ሜሪ አሁንም ከመጠን በሊይ ወፌራም ነች (BMI 25-30)፡፡ ሃሪ አሁንም መዯበኛ ክብዯት 

ሊይ ነው።' መሌእክቱ፡ ስሇራስዎ ጤንነት ምክር እየፇሇጉ ከሆነ፡ የስነ ህዜብ ባሇሙያን አያማክሩ! 

ይህም ሲባሌ፣ የሕዜብ ብዚትን በመግሇጽ ረገዴ ትሌቅ ሥራ ይሠራለ እና አጠቃሊይ የሕዜብ ቁጥር 

ሲጨምር፣ ዚሬ በብዘ አገሮች እንዯሚታየው፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ቁጥር 

ይጨምራሌ።  

አሁን እያንዲንዲችን ጃክ፣ ሜሪ እና ሃሪ የቀነሱትን የሰውነት ክብዯታቸውን ሁለ መሌሰው በሦስት 

ጭማሪ ወዯ 38፣ 29 እና 24 እንዯተመሇሱ እናስብ። የእነሱ BMI አሁንም በጣም የተሇያዩ ናቸው፣ 

ነገር ግን እያንዲንዲቸው ከመጠን በሊይ ስብን ሇመሸከም ያሊቸውን የሀቅም ገዯብ አሌፇዋሌ። ከቆዲ 

ስር ባሇው ቲሹ ውስጥ ስብን በዯህና ሁኔታ የማከማቸት አቅም በግሇሰቦች መካከሌ በእጅጉ 

ይሇያያሌ። 

አንዲንዴ ሰዎች ከቆዲ በታች አዎንታዊ የሆነ የአትላቲክስ ስብ ቲሹ አሊቸው እሱም የሚመጣውን 

ማንኛውንም ነገር ማስተናገዴ የሚችሌ፣ ማሇቂያ በላሇው የማከማቻ አቅም የታዯለ ናቸው። እዴሇኛ 

ሰዎች ከሜታቦሉክ እይታ አንጻር ሌንሌ እንችሊሇን፡፡ እርግጥ ነው፣ ብዘ እና ብዘ ስብ ካገኙ ከመጠን 

በሊይ ሉመስለ ይችሊለ ነገር ግን ሁለም በዯህና ተግቷሌ። ቀዯም ሲሌ እንዲየነው የሜታቦሉዜም 
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ችግር የሚጀምረው ስብ በዯህና ሁኔታ ማከማቸት ሲያቅተው እና ወዯ ላሊ ቦታ መወሰዴ ሲጀምር 

ነው። 

ከጥናታዊ ምርምር ግንዚቤ አንጻር 

አንዴ የምርምር ጥናት ከየትኛውም በበሇጠ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊይ ባሇው እውቀት ሊይ 

ተጽእኖ ያሳዴራሌ፡፡ ከሃያ አምስት ዒመታት በፉት ከነበረው ሁኔታ አንጻር ድክተሮች በሽታውን 

እንዳት እንዯያዘ በጥሌቅት ተሇውጧሌ፡፡ ዋናውን ጥያቄ አቅርቧሌ-በዯም ውስጥ ያሇውን የግለኮስ 

መጠን በተሻሇ ሁኔታ መቆጣጠር የረጅም ጊዛ የስኳር በሽታ ችግሮችን ይከሊከሊሌ? የዩናይትዴ 

ኪንግዯም የወዯፉት የስኳር በሽታ ጥናት፣ በተሇምድ በ UKPDS (United Kingdom Prospective 

Diabetes Study)፣ አዱስ በምርመራ የተረጋገጠ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸውን ሰዎች 

በ1977 እና 1991 አስመዜግቧሌ። ዋና ዋና ግኝቶቹ በ1998 ታትመዋሌ። 

በኦክስፍርዴ ዩኒቨርሲቲ የድ/ር ሮበርት ተርነር የፇጠራ ውጤት ነው። በዋናው ጥናት 20 ዒመታት 

ውስጥ የገንብ ዴጋፌ በማግኘቱ ጥናቱን ሇማስቀጠሌ የማይቻሌ የሚመስለ ችግሮችን ታግሎሌ። 

ራሱን የቻሇ አሳቢ፣ ጥሩ ድክተር እና ጠንካራ ቁርጠኝነት ነበረው። ነገር ግን ከሁለም በሊይ ዯግሞ 

በዩናይትዴ ኪንግዯም ውስጥ የተበተኑ ታማኝ ድክተሮችን መሳብ እና ማቆየት ይችሎሌ፡፡  እሱ 

አስዯናቂ ሰው ነበር፣ እናም ጥናቱን ሇመጀመር፣ ሇማስፇጸም እና ሇማጠናቀቅ ሁለንም ባህሪያቱን 

ይፇሌጋሌ። እ.ኤ.አ. በ1975፣ ድ/ር ተርነር እና ቡዴኑ ከላሊው የብሩህ የህክምና ምሁር፣ ድ/ር 

አሁን ፕሮፋሰር-ሩሪ ሆሌማን ጋር ተቀሊቅሇዋሌ። ሇሙከራው ከፅንሰ-ሀሳብ እስከ ፌፃሜው (1977-

97) እንዱሰራ ትሌቅ አስተዋፅዖ አዴርጓሌ። እ.ኤ.አ. በ2012፣ የግሊዊ የስብ ገዯብ ሃሳብን ሇመፇተሽ 

አንዲንዴ የ UKPDS መረጃዎችን እንዯገና በመተንተን ከእኔ ጋር ሇመተባበር ተስማምቷሌ። ግሇሰቦቹ 

ሇእነሱ ዯህንነታቸው የተጠበቀ ግን ከላልች የተሇየ የሆነ የተወሰነ የስብ ክምችት ነበራቸው? 

UKPDS በጊዛው በስኳር በሽታ ውስጥ ትሌቁ ‘በፇቀዯ’ ሙከራ ነበር። በፇቀዯ የተዯረገ ማሇት 

ሰዎች በፇቀዯ የተመዯቡ ናቸው ወይ ሇከፌተኛ ህክምና ቡዴን ወይም ሇ‘ቁጥጥር’ ቡዴን። ይህ 

ንዴፌ የተሳሳተ ውጤት የማግኘት አዯጋን ስሇሚቀንስ አስፇሊጊ ነው፡፡ ሰዎች የትኛውን የህክምና 

ቡዴን መቀሊቀሌ እንዲሇባቸው ከመረጡ በግኝቶቹ ሊይ ተጽእኖ ሉያሳዴር ይችሊሌ እና በመጨረሻ 

የሚሇካ ማንኛውም ሌዩነት ይህንን ብቻ ሉያንፀባርቅ ይችሊሌ። በቡዴኖቹ መካከሌ የሚዯረግ 

ማንኛውም አዴሌዎ ውጤቶቹ ሇቡዴኑ በተሰጠው ህክምና ሊይሆን ይችሊሌ ነገር ግን ላሊ ያሌታወቀ 

ነገር ሉሆን ይችሊሌ እንዯ ማበረታቻ፣ የቀዴሞ የህክምና ጉዲዮች የግሌ ሌምዴ ወይም ስሇበሽታ ያሇ 

እምነት። በUKPDS ውስጥ ባለ የቁጥጥር ቡዴን ውስጥ ያለ ተሳታፉዎች እንዯተሇመዯው 

ተወስዯዋሌ (አመጋገብ፣ በመጨረሻም ታብላቶች እና ኢንሱሉን አሌፍ አሌፍ) ነገር ግን በከፌተኛ 

ቡዴን ውስጥ ያለት እንዯ አስፇሊጊነቱ በታብላቶች ወይም በኢንሱሉን ታክመዋሌ የጾም የዯም 

ግለኮስን ከ6mmol/l በታች ሇማዴረግ፡፡ 
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UKPDS በተነዯፇበት ጊዛ፣ እንዯዙህ ያለ በፇቀዯ የተዯረጉ ሙከራዎች ማንኛውንም በሽታ 

በማጥናት ረገዴ እምብዚም አሌነበሩም። ነገር ግን ሮበርት ተርነር ከትችት ያሇፇ አዱስ እውቀት 

ሇመመስረት የሚፇሌግ አጥኚ ነበር። እንዯ UKPDS ያሇ ላሊ ጥናት የሇም። በዴምሩ 5102 የስኳር 

ህመምተኞች ተሳትፇዋሌ። ከሃያ ዒመታት በኋሊ ፌፁም አስገራሚ መረጃዎችን አጋጀ፡፡ በዯም 

ውስጥ ያሇውን የግለኮስ መጠን በተሻሇ ሁኔታ መቆጣጠር በስኳር በሽታ ምክንያት በዒይን፣ 

በነርቭ፣ በኩሊሉት፣ በእግር፣ በሌብ እና በአንጎሌ ሊይ የሚያጋጥሙትን ችግሮች ሁለ በጣም ጠቃሚ 

በሆነ ሁኔታ ቅነሳ እንዲመጣ ተረጋግጧሌ። ትሌቅ ዛና ነበር። በዙያን ጊዛ ብዘ ድክተሮች በዯም 

ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ምንም ያህሌ ቁጥጥር ቢዯረግም የስኳር በሽታ ችግሮች እንዯሚከሰቱ 

ያስባለ፡፡ ይህ አሮጌ እምነት ሇመተካት በጣም ረጅም ጊዛ ፇጅቷሌ ነገር ግን ዚሬ በዯም ውስጥ ያሇው 

የግለኮስ ቁጥጥር እና የረጅም ጊዛ ውስብስብ ችግሮች ስጋት መካከሌ ያሇውን ግንኙነት ዒሇም 

አቀፊዊ ተቀባይነት አሇ፡፡ 

ጥናቱ እንዯሚያሳየው የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠን ሊሇፈት አመታት ያሇማቋረጥ እየጨመረ ነው፣ 

ሰዎች በቁጥጥርም ሆነ ከፌተኛ ህክምና ቡዴን ውስጥ ቢሆኑም። 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

በማይታወቅ ሁኔታ እየተባባሰ የመጣ ይመስሊሌ። ሁለም ሰው እየጨመረ የሚሄዯው ታብላቶች 

የሚያስፇሌጋቸው ይመስሊሌ እና በ10 ዒመታት ውስጥ ግማሹ የኢንሱሉን መርፋዎች ጀምረዋሌ፡፡ 

ይህ የማያቋርጥ መበሊሸት ማረጋገጫ በመጨረሻ በዒሇም ዘሪያ ተቀባይነት አግኝቷሌ፣ ይህም 

የአብዚኛዎቹን የስኳር ህመምተኞች ቀሊሌ ምሌከታ ያጠናክራሌ -ሰዎች በሕይወታቸው 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ነበራቸው እና የዯም ውስጥ የግለኮስ መጠን ከጊዛ ወዯ ጊዛ እየባሰ ሄዯ። 

በመቀጠሌ፣ ይህ ሁለ ወዯ ጨሇማ መሌእክት ተቀሊቀሇ፡- 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ መጨመሩ 

የማይቀር እና ይዋሌ ይዯር እንጂ የኢንሱሉን ሕክምና ያስፇሌጋሌ የሚሌ ቋሚ እምነት ሆነ። 

ሁለም ሰው ቁሌቁሌ ወረዯ ነገር ግን በኃይሌ ታብላቶች ታዜዋሌ። በምርመራዎ ወቅት ከጨሇማ 

እና ከጥፊት ጋር ተዋውቀው ሉሆን ይችሊሌ። ቢሆንም፣ UKPDS 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

እንዳት በተሻሇ ሁኔታ መታከም እንዲሇበት በእውቀት ሊይ በመመስረት ዒሇም አቀፌ አብዮት 

አምጥቷሌ። 

የUKPDS ሇዙህ ምዕራፌ ያሇው ጠቀሜታ ግን የተሇየ ጉዲይን ያካትታሌ። በUKPDS፣ አዱስ 

የተረጋገጠ የስኳር በሽታ ያሇባቸው የዙህ ቡዴን ክብዯት ምን ያህሌ ነበር? አማካይ BMI 27 ነበር። 

ያ በፌፁም ከፌ ያሇ አይዯሇም። ከመጠን በሊይ ክብዯት ባሇው ዜቅተኛ ክፌሌ ውስጥ ነው ከ 

"ውፌረት" በጣም አጭር ነው፡፡ ከእነዙህ ውስጥ አንዴ ሦስተኛ የሚሆኑት በጣም ተራ የሆነ 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ሙለ በሙለ መዯበኛ BMI ከ25 በታች ነበሩ። 

እንዯ እውነቱ ከሆነ ከሊይ በስዕሌ 31 ሊይ ያሇው የጨሇማ ግራጫ ነጠብጣቦች ስርጭት በ UKPDS 

ውስጥ የተመገቡትን ሰዎች BMI በትክክሌ ያንጸባርቃሌ፡፡ 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እንዳት እንዯሚገሇጽ እና አሁን ሪፖርት ከተዯረገበት መንገዴ አንጻር 

ሲታይ እንግዲ ሉመስሌ ይችሊሌ ነገር ግን በ1970ዎቹ እና በ1980ዎቹ መጀመሪያ ሊይ ከመጠን 
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ያሇፇ ውፌረት ከ2ኛው አይነት የስኳር በሽታ መንስኤ ጋር ምንም ግንኙነት እንዯላሇው ተቀባይነት 

አግኝቷሌ። ብዘ የታወቁ ጥናቶች ይህንን ያሳያለ። እንዯ ድክተር እኔ ራሴ ሁለንም ምርጥ 

ማስረጃዎች ገምግሜ ምንም ግንኙነት እንዯላሇ በመዯምዯም ማጠቃሇያ አሳትሜያሇሁ! ይህ እንዳት 

ሉሆን ይችሊሌ? በአሁኑ ጊዛ በአካባቢው የነበሩት ጥቂት ውፌረት ያሊቸው ሰዎች ሇ2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ የመጋሇጥ እዴሊቸው ከፌተኛ ሉሆን እንዯሚችሌ እናያሇን ነገርግን በአጠቃሊይ 

አነስተኛ ውፌረት ያሊቸው ሰዎች ቁጥር በአጠቃሊይ ውጤቱ ሉታወቅ አሌቻሇም፡፡ 

በUKPDS ውስጥ ውፌረት የት ነበር? ጥሩ ጥያቄ፡፡ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ተፇጥሮ ሌክ 

እንዯ አሁን ተመሳሳይ ነበር፡፡ ነገር ግን ከበስተጀርባ የነበሩ ግሇሰቦች በጣም የተሇያዩ ነበሩ እና 

በቀሊለ ክብዯታቸው ያነሰ ነበር። 

በUKPDS ውስጥ የተሳተፈት በአንጻራዊ ሁኔታ የቀጭን ሰዎች ቡዴን ዚሬ ያሇውን የ2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ የተሇመዯውን እውቀት መስጠቱ በተወሰነ ዯረጃ እንቆቅሌሽ ነበር። ‘የተቀበለት 

እምነቶች’ ወጥመድች ናቸው፡ ምክንያቱም 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከመጠን ያሇፇ ውፌረት ጋር 

ተያይዝ መጥቷሌ፣ በዚሬው ጊዛ አብዚኞቹ የስኳር በሽታ ባሇሙያዎች እንኳ የጥናቱ ውጤት 

ተመሌክተው ግምቶቻቸው ተረጋግጠዋሌ ብሇው ያምናለ። ያሊመሰገኑት ነገር ቢኖር በUKPDS 

የተጠኑት ሰዎች ዚሬ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇባቸው ሰዎች አማካይ ቡዴን በጣም የተሇየ 

መስል መታየታቸው ነው። በዙያን ጊዛ ከ14 ሰዎች መካከሌ አንደ ብቻ ወፌራም ነበር እና 

በሚያስዯንቅ ሁኔታ ከዚሬው እይታ ከሦስቱ አንደ 'መዯበኛ' BMI ነበረው። 

ዚሬ ስፔሻሉስቶች እንኳን ሳይቀር የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን እንዯ "ውፌረት" በሽታ 

ይጠቅሳለ፡፡ ሆኖም ግን በምርመራው ጊዛ አሁንም 50% የሚሆኑት የ2ኛው ዒይነት የስኳር 

ህመምተኞች 'ወፌራም' ናቸው (ማሇትም ከ 30 በሊይ BMI አሊቸው)፡፡ የተቀሩት 50% ውፌረት 

የላሊቸው ናቸው፡፡ እንዱሁም፣ ከ10 ሰዎች አንደ በምርመራው ወቅት 'በመዯበኛ' BMI (ከ25 

በታች) ክሌሌ ውስጥ ነው። እነዙህ አሃዝች ሇነጮች የአውሮፓ ጎሳ ሰዎች ናቸው። በዯቡብ እስያ 

ወይም በሩቅ ምስራቃዊ ጎሳዎች ውስጥ፣ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ቁጥር ግን 

'መዯበኛ' BMI በጣም ከፌ ያሇ ነው። 

የህዜብ ሇውጥ 

ከዙህ በፉት የተጠቀሱትን አሃዝች አስታውሱ በአማካይ በ1980 ወንድችም ሆኑ ሴቶች ከዚሬው 10 

ኪል ግራም ያነሰ እና አማካይ BMI 24 ነበራቸው። ምስሌ 28ን ተመሌከቱ እና በዙያ መን 

በኒውካስሌ ጎዲና ትእይንት ፍቶግራፌ ሊይ 'ወፌራም' ሰዎችን ሇማግኘት ሞክሩ። ዚሬ አብዚኛው ህዜብ 

27 BMI አሇው፣ እና አሁን ወፌራም ሰዎችን ማግኘት አስቸጋሪ አይሆንም ምክንያቱም አጠቃሊይ 

የህዜብ ብዚት በክብዯት ጨምሯሌ። 
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አብዚኛዎቹ የUKPDS ተሳታፉዎች ሇምን የሰውነት ውፌረት አሌነበራቸው? 

እንዯተመሇከትነው፣ ሇማንኛውም የBMI ዯረጃ፣ አንዲንዴ ሰዎች ከቆዲቸው ስር የተከማቸ ብዘ ስብ 

ይኖርና በሆዴ እቃ ውስጥ ብዘም ሊይኖር ይችሊሌ፣ ላልች ዯግሞ ከቆዲቸው ስር ተራ የሆነ የስብ 

ክምችት ነገር ግን በውስጣቸው ብዘ ክምችት ሉኖር ይችሊሌ። ምግብን እንዳት እንዯምንይዜ 

ሇማጥናት ኤምአር (መግነጢሳዊ ሬዝናንስ) ዳዎችን መጠቀም ትሌቁ ጥቅሙ የውስጥ አካሊት 

በመዯበኛነት የሚታዩ እና የስብ፣ ግሊይኮጅን እና ላልች ጠቃሚ ነገሮችን ሇመሇካት ተዯራሽ 

መሆናቸው ነው። ሰዎች በውስጣቸው እንዳት እንዯሚመስለ ሇማየት ምስሌ 7 እና 8ን ይመሌከቱ። 

በሆዴ እቃ ውስጥ የተከማቸ ስብ በራሱ መጥፍ አይዯሇም፡፡ ነገር ግን ከቆዲ ስር ያሇው የተሇመዯው 

ዯህንነቱ የተጠበቀ የማከማቻ መጋን የሞሊ መሆኑን አመሊካች ነው፤ ስሇዙህ በሰውነት አካሊት 

ውስጥ በማንኛውም ቦታ ስብ ይገነባሌ፡፡ አሁን ችግሩን የሚፇጥረው ይህ ስብ መሆኑን አውቀናሌ 

እና ይህ ሇምን ወፌራም ያሌሆኑ ሰዎች በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሉያዘ እንዯሚችለ ሇመረዲት 

የመጀመሪያው ፌንጭ ነበር። 

የተፇጥሮ አዯጋን ማስተዋሌ 

አንዲንዴ ጊዛ የተፇጥሮ አዯጋዎች በእኛ ሳይንሳዊ ግንዚቤ ውስጥ ትሌቅ እመርታ ወዯፉት ሉገፊፈ 

ይችሊለ። አንዲንዴ ብርቅዬ ግሇሰቦች ሇምሳላ ከቆዲ ስር ስብ ሳይኖር ይወሇዲለ እና ስብን በየቦታው 

በማከማቸት ይተርፊለ። ይህ ሁኔታ ሉፖዱስትሮፉ ተብል የሚጠራ ሲሆን በአንዴ የተሳሳተ ረ-

መሌ (ጅን) ምክንያት የሚከሰት ነው፡፡ በሽታው ያሇባቸው ሰዎች በጣም ቀጭን ይመስሊለ ነገር ግን 

ጉበታቸው በስብ የተሞሊ ነው፡፡ ምዕራፌ 4 እና 5ን ካነበቡ በኋሊ፣ ብዘ ጊዛ 2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ እንዲሇባቸው ስታውቅ ሊያስገርምህ ይችሊሌ። 

ሇዚሬው ህዜብ መስታወት በመያዜ ማንም ሰው በሰዎች አካሌ ሊይ ስብ የሚከፊፇሌበት መንገዴ 

በእጅጉ እንዯሚሇያይ ማየት ይችሊሌ። አንዲንዴ ሰዎች ትሌቅ ሆዴ ሲኖራቸው ላልች ዯግሞ ትሊሌቅ 

እግሮች እና መቀመጫዎች አሎቸው። በካምብሪጅ ዩኒቨርሲቲ የሳይንስ ሉቃውንት ቡዴን ያዯረጉትን 

ምርምር አሁን እናውቃሇን። የእራስዎ የስብ ሽፊን ከፌተኛው አቅም በብዘ ጂኖች የሚወሰን ነው፣ 

እያንዲንደም ተሸካሚ ነው። ግን ይህ፣ እንዯ ሉፖዱስትሮፉ ካለ አሌፍ አሌፍ፣ አንዴ ሰው በቆዲው 

ስር ምን ያህሌ ስብ እንዯሚከማች የሚወስን በአጠቃሊይ ህዜብ ውስጥ አንዴም 'የስብ' ጂን የሇም። 

እርግጥ ነው፣ ከቆዲዎ በታች ያከማቹት መጠን ምን ያህሌ እንዯበለ እና ሇረጅም ጊዛ በእሇት 

ተዕሇት እንቅስቃሴዎ ውስጥ ምን ያህሌ ኃይሌ እንዲቃጠለ ይወሰናሌ። በጂኦልጂካሌ ጊዛም ሆነ 

በረጅም ጊዛ ውስጥ ጥቃቅን ተፅእኖዎች ትሌቅ የክብዯት መጨመር በሚያስገኙበት የፅንሰ-ሀሳብ ጊዛ 

በጣም ዴሃ ነን። 

ጂኖችዎን ሇእርስዎ በተመዯበው ልተሪ ውስጥ፣ ሇስብ የሚሆን ዯህንነቱ የተገዯበ ከሆነ፣ ላሊ ቦታ 

ስብ ከመፇጠሩ በፉት ከመጠን በሊይ ክብዯት መጫን አያስፇሌግዎትም። ይህ ዯግሞ ከመንታ ሳይክሌ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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መሊምት እንዯምንረዲው አንዲንዴ ሰዎች ብዘ ክብዯት ሳይኖራቸው በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

የሚያዘት ሇዙህ ነው። 

ይህ ሁለ ወዯ አንዴ በጣም አስፇሊጊ እውነታ ሉገሌጽ ይችሊሌ - አንዴ ግሇሰብ የ2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ካጋጠመው ሇገዚ አካለ በጣም ከባዴ ሆኗሌ ማሇት ነው፡፡ 

ሇራስዎ አካሌ በጣም ከባዴ መሆን 

ሳሙኤሌ ጆንሰን በቃሊት አገሊሇጽ ጥሩ መንገዴ ነበረው እና ሰዎችን በዯንብ ተመሌካች ነበር። 

እ.ኤ.አ. በ1790 አካባቢ “አንዴ ሰው በጣም ወፌራም ከሆነ ማዴረግ ከሚገባው በሊይ እንዯበሊ ማየት 

ሇሁለም ግሌፅ ነው” ብሎሌ።  

ሰውዬው ‘ብዘ በሌቷሌ’ አሊሇም። የተሇያዩ ግሇሰቦች የተሇያየ መጠን ያሇው ምግብ 

እንዯሚያስፇሌጋቸው በመግሇጽ የተገነበው ረቂቅ ነገር ነበር። 

አሁን ምናሌባት በግዘፍች ትከሻ ሊይ ቆመን ስሇ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ አጭር ሀረግ 

እንሰበስባሇን- አንዴ ሰው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇበት ሇገዚ ሰውነቱ በጣም ከብዶሌ፡፡ 

 

ግሊዊ የስብ ገዯብ መሊምትን መሞከር 

ከUKPDS የተገኘው መረጃ የግሊዊ ስብ ገዯብ ጽንሰ ሃሳብን ሇመዯገፌ በጣም አጋዥ ነበር። ግን ላሊ 

ጥናት ነበር በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊይ ያሌተመራ ወሳኝ ተጨማሪ ማረጋገጫዎችን 

ሰጥቷሌ፡፡ 

የነርሶች የጤና ጥናት በዒሇም ትሌቁና ረጅም ጊዛ የወሰዯ የሴቶች ጤና ጥናት ነው። እ.ኤ.አ. 

በ1976 በአሜሪካ ውስጥ በሃርቫርዴ የሳይንስ ሉቃውንት ቡዴን የተቋቋመው፣ የአኗኗር ይቤዎች 

በግማሽ ሚሉዮን የሚጠጉ ወጣት ነርሶች ጤና ሊይ የሚያሳዴሩትን ተፅእኖ የረጅም ጊዛ ክትትሌ 

አዴርጓሌ- የተመረጠ፣ መባሌ ያሇበት፣ ወዯ ነርሲንግ እንዯ ሙያ ሇመግባት የሚያጋሌጡ 

ሁኔታዎችን ሇማጥናት ሳይሆን፣ ነርሶች ትክክሇኛ መረጃ ሉሰጡ ይችሊለ ተብል ስሇሚታሰብ ነው። 

የተሳታፉዎችን መዯበኛ ክትትሌ እና የጤና እና የአኗኗር ሁኔታዎችን ተዯጋጋሚ ግምገማ 

በማዴረግ፣ ጥናቱ በምዕራቡ ዒሇም የህዜብ ጤና ምክሮችን በመቅረጽ ረገዴ ትሌቅ ሚና 

ተጫውቷሌ። ሇምሳላ በሲጋራ ማጨስ እና በሌብ በሽታ እና በካንሰር መካከሌ ያሇውን የመጀመሪያ 

ግንኙነት ሇማወቅ ረዴቷሌ። ከማረጥ በኋሊ ከመጠን ያሇፇ ውፌረት እና የጡት ካንሰር መካከሌ እና 

ከጤና ጋር በተያያዘ ላልች ሁለም አይነት ነገሮች ሊይ ብርሃን ፇንጥቋሌ። 

የእኔ ፌሊጎት ክብዯት መጨመር ሊይ ነበር፣ ወይም ይሌቁንስ አንዶ ሴት ከላሊዋ ጋር 2ኛው ዒይነት  

የስኳር በሽታ ሉያጋጥማት በሚችሌበት የስብ ዯረጃ ሊይ ነበር። እና ጥናቱ የሚያሳየው ይህንን ነው፡ 

እነዙያ ሇብዘ አስርት ዒመታት ከወጣትነት ክብዯታቸው ጋር ተቀራርበው የቆዩ ሴቶች ማሇትም ከ22  

በታች የሆነ BMI ጋር መቆየቱ ከስኳር በሽታ ነጻ ሆነው የመቆየት እዴሊቸው ከፌተኛ ነው። ነገር 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ግን BMI ቸውን በትንሹ ወዯ 23 እና 25 ያዯጉ ሰዎች ሇበሽታው የመጋሇጥ እዴሊቸው ከፌተኛ 

ነው። 

ይህ ትንሽ የአዯጋ መጨመር አሌነበረም። የሰውነት ክብዯታቸው በተሇመዯው የ BMI ክሌሌ ውስጥ 

የጨመሩ ሴቶች BMI ከ 22 በታች ከቆዩት ጋር ሲነፃፀር ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የመጋሇጥ 

እዴሊቸው በአራት እጥፌ ይበሌጣሌ። 

ይህንን በዏውዯ-ጽሐፌ ሇማስቀመጥ፣ በሕዜብ ብዚት ሊይ የተዯረጉ ትሌሌቅ ጥናቶች 15 በመቶ 

የመጋሇጥ እዴሊቸውን ሉያሳዩ ይችሊለ። ያ ብዘ ጊዛ ባህሪዎን እንዱቀይሩ ወይም አንዲንዴ ምግቦችን 

እንዱያስወግደ ማሳሰቢያዎችን ያመጣሌ፡፡ 'በስታቲስቲክስ ጉሌህ' ነው ተብሎሌ። ነገር ግን በእውነቱ፣ 

15% መጨመር አዯጋው ሊይ ካሇው ትንሽ ሇውጥ ጋር እኩሌ ነው። ሇምሳላ፣ በሚቀጥለት 10 

ዒመታት ውስጥ ከ10 ሰው 1ኛው በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የመያዜ እዴሌ ካልት እና አዯጋው 

በ15 በመቶ ቢጨምር ይህ በ10 ውስጥ እስከ 1.15 ያጋሌጣሌ። የውርርዴ ዕዴልችን የሚያውቅ 

ማንኛውም ሰው፣ ‘ታዱያ ጉዲቴ ከ1ኛው ከ10 ወዯ 1 በ10 እንዯሚቀየር እየነገሩኝ ነው?’ በግሇሰብ 

ዯረጃ ጉሌህ አይዯሇም፡፡ በላሊ በኩሌ፣ የአራት ጊዛ መጨመር አዯጋ ከ10ኛው 2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ የመያዜ እዴሌዎ ወዯ 4 ከ10 ከፌ ሉሌ ይችሊሌ ማሇት ነው እና ይህ ሇርስዎ ከፌተኛ 

ተጋሊጭነት ይጨምራሌ። 

ስሇዙህ እነዙህ ወጣት፣ ጤነኞች እና ቀጠን ያለ ሴቶች ትንሽ ክብዯታቸውን ቢጨምሩ፣ በ2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ የመያዜ እዴለ በከፌተኛ ሁኔታ ይጨምራሌ። እርግጥ ነው እነሱ የበሇጠ 

ክብዯት ከጨመሩ አዯጋው የበሇጠ ይጨምራሌ፡፡ ጥናቱ አንዲንዴ ግሇሰቦች ከመጠን ያሇፇ ስብን 

ሇመታገስ ምን ያህሌ ዜቅተኛ ዯረጃ እንዲሊቸው በሚያምር ሁኔታ ያሳያሌ። 

ዚሬ በብዘ አገሮች እንዯሚታየው አጠቃሊይ የሕዜብ ቁጥር ሲጨምር፣ አጠቃሊይ ውጤቱ 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸው ሰዎች ቁጥር እንዯሚጨምር እናውቃሇን። ይህም ብዘ ሰዎች 

የግሊዊ የስብ ገዯብን አሌፇዋሌ ማሇት ነው። የሕዜቡን አዜማሚያ ወዯ ግሇሰቦች ማጋነን የአንዴ 

ሰው ክብዯት በሽታው ሉኖርበት ወይም እንዯላሇበት ጥሩ መመሪያ ሉሆን ይገባሌ የሚሌ እምነት 

እንዱኖራቸው አዴርጓሌ። በምዕራፈ ውስጥ እዙህ ዯረጃ ሊይ ከዯረስክ ‘የተሇመዯ’ ክብዯት ያሊቸው 

ሰዎች 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሉያዘ እንዯሚችለ ያውቃለ። 

ተጠንቀቅ የህዜብ ስታቲስቲክስ። እንዯ 'BMI ከ30 በሊይ ከሆነ' 2ኛው አይነት የስኳር በሽታ የመያዜ 

አዯጋን በተመሇከተ ብዘ ጊዛ የሚጠቀሱ አሃዝች በሽታውን ሊጋጠመው ግሇሰብ አግባብነት 

የሊቸውም። በምዕራፌ 9 የአዯጋ መንስኤዎችን ሇመወያየት እንመሇሳሇን። 

ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ተጋሊጭነት 

የግሌ የስብ ገዯብ ግሇሰቦች በማንኛውም የBMI ዯረጃ ሇምን በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሉያዘ 

እንዯሚችለ ያብራራሌ። ግን የሳንቲሙን ግማሹን ገጽ ብንመረምር ምን ይመስሊሌ? በ2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ የማይያዘ በጣም ወፌራም ሰዎችስ? 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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እንዱያውም አብዚኞቹ በጣም ወፌራም የሆኑ ሰዎች 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የሊቸውም። 

በመሊው ዩኤስ ውስጥ የተዯረጉ ሶስት ትሊሌቅ የዲሰሳ ጥናት ውጤቶች እንዯሚያሳዩት 72% BMI 

ከ45 በሊይ ካሊቸው ሰዎች መካከሌ የስኳር በሽታ አሌነበራቸውም፡፡ ይሁን እንጂ በጣም ወፌራም 

የሆኑ ሰዎች በመርከቧ ሊይ (በጉበት ውስጥ) ከመጠን በሊይ ስብ እንዲሊቸው ግሌጽ ነው እና 

ጉበታቸው የሰባ እንዯሆነ ይታወቃሌ፡፡ በቅርብ ጊዛ በኒውካስሌ ማግኔቲክ ሬዝናንስ ማዕከሌ ያዯረግነው 

ጥናት እንዯሚያሳየው ከመጠን ያሇፇ ስብ በሁለም ሰው ሊይ 2ኛውን ዒይነት የስኳር በሽታ 

አያመጣም። ከመጠን በሊይ ስብ በጉበት እንዱመረት እና ወዯተቀረው የሰውነት ክፌሌ እንዱሊክ ዳን 

ብቻ ያስቀምጣሌ ይህም መርዚማ ሉሆኑ የሚችለ ነገሮች ወዯ ቆሽት እንዱዯርሱ ያዯርጋሌ፡፡ 

ነገር ግን ሇስኳር በሽታ ወሳኝነት አዎ/ የሇም የሚሌ መሌስ አሇ። 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የሚያዴግ ብልም ማንኛውም ሰው ሇበሽታው የተጋሇጠ ነው። ያ ግሌጽ 

ነው። እንዱሁም፣ ሇስብ ጎጂ ውጤቶች የሚጋሇጡ ቤታ ሴልች ሉኖራቸው ይገባሌ። ግን ሁለም 

ሰው ይህ ተጋሊጭነት የሇውም። ከ2ኛ ዒይነት የስኳር በሽታ ጋር የተገናኙት አብዚኞቹ የሰው ሌጅ 

ጂኖች ከቆሽት ጋር ግንኙነት እንዲሊቸው ሇረጅም ጊዛ እናውቃሇን። አሁን በጣም ብዘ ስብ እዙያ 

ቢከማች ቢያንስ አንዲንድቹ እርስዎ የስኳር በሽታ እንዯሚያዘ ወይም እንዯማይያዘ የሚወስኑት 

ትሌቅ ፌንጭ አግኝተናሌ። 

የቤታ ሕዋስን የውስጥ ይት መመሌከት  

እ.ኤ.አ. በ1990ዎቹ መጀመሪያ ሊይ፣ ከስኳር በሽታ አስዯናቂ አእምሮዎች አንደ የሆነው ሮጀር 

ኡንገር፣ በቤታ ሴልች ውስጥ ሇስብ ተጋሊጭነት ወዯ አንዴ ጉዴሇት ጂን እንዯሚወርዴ የሚያሳይ 

አይጦችን ያካተተ ጥናት አዴርጓሌ። ያ ጂን አንዴ እንስሳ ከመጠን በሊይ በሚመገብበት ጊዛ 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ መያዘን ወይም አሇመያዘን ይወስናሌ። 

ኡንገር እና ቡዴኑ የስኳር በሽታ ከመፇጠሩ እና ሇብዘ ቀናት የቤታ ሴልች በስብ ከመሸፇናቸው 

በፉት ከወጣት አይጦች የቤታ ሴልችን ወስዯዋሌ። ኡንገር እና ቡዴኑ ያገኘው ነገር ስቡ ሇግለኮስ 

መጨመር ምሊሽ ሇመስጠት የቤታ ሴልችን ኢንሱሉን የመሥራት አቅምን የሚጎዲ መሆኑ ነው። ያ 

በራሱ አስዯሳች ነበር። 

ከዙያም ሇስኳር በሽታ ተጋሊጭነትን የሚያመጣው የጂን ጉዴሇት ከላሇባቸው በስተቀር በሁለም 

ረገዴ ተመሳሳይ በሆኑ አይጦች ሊይ ተመሳሳይ ሙከራ አዯረጉ። ከእነዙህ አይጦች ውስጥ የሚገኙት 

ቤታ ህዋሶች ኢንሱሉንን በመዯበኛነት በማጋጀት በስብ መጋሇጥ ተፇትነዋሌ። ከመጠን በሊይ 

የሆነው ስብ ምንም ውጤት አሊመጣም ይህም ሇስኳር በሽታ የመጨረሻው ተጋሊጭነት በቤታ 

ሴልች ውስጥ መኖሩን ያረጋግጣሌ፡፡ 

የኡንገር ሥራ ሙለ አንዴምታዎች ሇሦስት አስርት ዒመታት ያህሌ ተኝተው ነበር። በሰዎች ውስጥ 

ስሊሇው የግሇሰባዊ የስብ ገዯብ በማወቃችን፣ በብሩህ ምት ውስጥ፣ ወፌራም ሰዎች ብዘውን ጊዛ 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የማይያዘበትን ምክንያት ሇመረዲት መሰረቱን እንዯጣሇ ማየት 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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እንችሊሇን። ባሌተሇመደ አይጦች ውስጥ ያሇው ነጠሊ ዋነኛ የጂን ጉዴሇት መሰረታዊ ባዮልጂያዊ 

ዳን አሳይቷሌ፡፡  በሰዎች ሊይ የተዯረጉ ዜርዜር የረመሌ ጥናቶች እንዯሚያሳዩት ሇሁሇተኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታ ተጋሊጭነት አንዴም ረ-መሌ አሇመኖሩን እና የተጋሊጭነት ስሜት 

የሚወሰነው በበርካታ ጂኖች ሲሆን እያንዲንዲቸው በጥቂቱ አስተዋፅዖ ያዯርጋለ። ሌክ እንዯ 

ሉፖዱስትሮፉ ረ-መሌ (ጅን) ታሪክ፣ ከቆዲው በታች ያሇውን የስብ ሽፊን ዯህንነቱ የተጠበቀ 

ከፌተኛ የማከማቸት አቅምን የሚወስን የረመሌ መሰረትን ሇማሳየት መንገዴ እንዯመራው የበርካታ 

ዯካማ ጂኖች ጥምረት ምን ያህሌ ቤታ ሴልችዎ ሇስብ ክምችት ተጋሊጭ እንዯሆኑ እንዯሚወስኑ 

እንዴንረዲ ረዴቶናሌ። 

በዙህ ግንዚቤ የታጠቁ ሳይንቲስቶች አሁን ትኩረት የሚኖራቸውን ጥያቄዎች መጠየቅ ይችሊለ። 

ሇስብ መርዚማ ተፅዕኖ ተጋሊጭነት የበሇጠ የሚያበረክቱት የትኞቹ የሰዎች ጂኖች ናቸው? እንዳት 

ነው የሚገናኙት? የቤታ ህዋሶች በስብ ከታፇኑ አስርተ አመታት በኋሊ እንኳን ማገገም መቻሊቸውን 

የሚወስኑ የተሇያዩ ጂኖች አለ?  

የእርስዎ የቤታ ሴልች ሇግለኮስ ምሊሽ መስጠት የሚያቆሙበትን የስብ ተጋሊጭነት መጠን 

ይወስናሌ። የስኳር በሽታ ካሇብዎ ሇስብ-ነክ ጉዲት የሚጋሇጡ የቤታ ሴልች አለዎት ማሇት ነው። 

ነገር ግን መሌካሙ ዛና ምንም ስብ ምንም ጉዲት የሇም፡፡ 

በፌጥነት ማንበብ 

 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በ‘ውፌረት’ አይከሰትም። 

 እያንዲንደ ሰው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሉያመጣበት የሚችሌ የግሌ የስብ ገዯብ አሇው። 

 ይህ የሚወሰነው በመጀመሪያ ከቆዲ በታች ምን ያህሌ ስብ በዯህና ሁኔታ ሉያከማች እንዯሚችሌ 

በሚወስኑ በርካታ ጂኖች ነው፡፡  

 ከግሌ የስብ ገዯብ በሊይ፣ ሇሁለም የሰውነት ሕብረ ሕዋሳት፣ ቆሽትን ጨምሮ ከመጠን ያሇፇ 

ስብ በጉበት ይቀርባሌ። 

 ምንም እንኳን ከግሌ የስብ ገዯብዎ ቢበሌጡም፣ ሇ2ኛው አይነት የስኳር በሽታ 

እንዱከሰት/እንዲይሰት መወሰኛው በእርስዎ የቤታ ህዋሶች ውስጥ ነው፡ ከመጠን ያሇፇ ስብ 

ሇሚያመጣው መጥፍ ተጽእኖ ሉጋሇጡ ወይም ሊይጋሇጡ ይችሊለ። 

 ምንም እንኳን በእጥፌ ዕዴሇኛ ባይሆኑም እና ሁሇቱም ከቆዲ በታች ስብን ሇማከማቸት እና 

ሇስብ ተጋሊጭ የሆኑ የቤታ ህዋሶች ውስን አቅም ቢኖሮትም ከመጠን በሊይ ስብ የሇም ማሇት 

የስኳር በሽታ የሇም ማሇት ነው፡፡ 

 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ምዕራፌ 7. የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ማስወገዴ 

ዯህና የዴርጊት ጊዛ። ሰውነት እንዳት እንዯሚሰራ እና ሇምን የስኳር በሽታ እንዯሚከሰት ግንዚቤ 

ካገኘን አሁን እንዳት ማስወገዴ እንዯሚቻሌ እንመሇከታሇን፡፡ በዙህ ምዕራፌ ውስጥ የ2ኛ ዒይነት 

የስኳር በሽታ መንስኤን ሇመሇየት በመጀመሪያ የተነዯፇውን '1, 2, 3' አካሄዴ እረዜራሇሁ ነገር 

ግን በእውነተኛ ህይወት ውስጥ ስኬታማ ሆኖ ተገኝቷሌ፡፡ ይህ ቀሊሌ ፕሮግራም ነው በግሌጽ 

የተቀመጡ ዯረጃዎች-በመጀመሪያ ግሌጽ በሆነ የመጨረሻ ነጥብ የሰውነት ክብዯት በፌጥነት 

ይቀንሱ፤ ሁሇተኛ ተራ ምግቦችን ዯረጃ በዯረጃ ማስተዋወቅ፤ ሦስተኛ የቀነሱትን የሰውነት ክብዯትን 

ሇረጅም ጊዛ ይቀጥለ፡፡ 

ፇጣን የክብዯት መቀነሻ ዯረጃን ተከትል ወዯ መዯበኛ አመጋገብ መመሇስ ከቅርብ ዒመታት 'ቀርፊፊ 

እና ረጅም' ከሚሇው መዯበኛ ምክር በጣም የተሇየ ነው። የ1፣2፣3 አካሄዴ ክብዯትን መቀነስ የተሇየ 

እንቅስቃሴ እንዯሆነ ይገነባሌ፣ ይህም የሰውነት ክብዯትን ሇረዥም ጊዛ በነበረበት ከማቆየት አንፃር 

እና በመጀመሪያ ዯረጃ ክብዯትን በፌጥነት መቀነስ ብዘ ጥቅሞች አለት። ክብዯትን ሇመቀነስ ላልች 

ዳዎች አለ። ይሁን እንጂ ብዘ ከፌተኛ ጥራት ያሊቸው ጥናቶች ሇተወሰነ ጊዛ ከባዴ ፇጣን 

የሰውነት ክብዯት መቀነስ አመጋገብን መከተሌ ሇብዘ ሰዎች ውጤታማ ብቻ ሳይሆን ባሌተሇመዯ 

መሌኩ አበረታች መሆኑን አረጋግጠዋሌ። 

እንዳት ማዴረግ እንዯሚቻሌ እንይ 

1. ችግሩን ይወቁ፡- 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇብዎ ሇእራስዎ ሰውነት በጣም ከብዯዋሌ፡፡ 

2. የሚቀንሱትን ክብዯትዎን ዑሊማ ይጻፈ፡- ብዘውን ጊዛ ወዯ 15 ኪል ግራም ክብዯት ሇመቀነስ 

ይሞክሩ፡፡ 

3. የምግብ አወሳሰዴዎን ከ2-3 ወራት መቀነስ እንዲሇበት ይወቁ፡- ይህን ሇማዴረግ መቼ 

እንዯሚስማማዎት ያስቡ። 

4. ከቤተሰብ እና ከጓዯኞች ጋር መወያየት፡- ዴጋፌ የስኬት አንደ ሚስጥር ነው። 

5. ይወስኑ፡- ይህን ማዴረግ ትፇሌጋሇህ? 

6. ሇዴርጊት ይጋጁ:- የምግብ ማጠራቀሚያ ቦርድችንና ፌሪጅዎን ያፅደ፡፡ 

7. ዴርጊት፡- ያዴርጉት። 

1. ችግሩን ማወቅ 

ሇብዘ መቶ መናት 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የህይወት መን እንዯሆነ ይታሰባሌ፡፡ ከታዋቂው 

የዩናይትዴ ኪንግዯም የወዯፉት የስኳር ህመም ጥናት (UKPDS) የተገኘው መረጃ ይህን 

'አረጋግጧሌ'፣ አይዯሌ? በዙያ ጥናት ውስጥ ሰዎች በየዒመቱ ብዘ እና ተጨማሪ ታብላቶች 

መውሰዴ ነበረባቸው ነገር ግን የዯም ስኳር ቁጥጥራቸው እያሽቆሇቆሇ ሄዯ፡፡ የስኳር መጠን 

መጀመሪያ ሊይ በተቻሇ መጠን ዜቅተኛ ነበር የማይቀር የቁሌቁሇት መንገዴ ታየ። ከ10 አመታት 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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በኋሊ ይህ አስከፉ እዴገት በጥናቱ ውስጥ ከተካተቱት ሰዎች ውስጥ ግማሽ ያህለ የኢንሱሉን 

መርፋ ያስፇሌጋቸዋሌ፡፡ 

ታዱያ ያ ጥናት ሇምን 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሁሌ ጊዛ እንዯማይሻሻሌ እና በጭራሽ 

እንዯማይዴን 'አረጋገጠ'? ቀሊለ መሌስ በዙህ ጥናት ውስጥ ያለ ሰዎች ክብዯታቸውን አሌቀነሱም 

ነበር፡፡ እንዯ እውነቱ ከሆነ ተቃራኒው ክስተት ተከስቷሌ፡፡ በእውነተኛ ህይወትም ሁኔታው ይሄ 

ነው፡ ምንም እንኳን ክብዯታቸው እንዱቀንስ ቢመከሩም በቅርብ ጊዛ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ያሇባቸው ሰዎች ክብዯታቸው በሚቀጥለት አመታት ውስጥ እየጨመረ ይሄዲሌ፡፡ ይህ ስሇ ሰውነት 

ክብዯት መቀነስ መዯበኛ ምክር ሲቀበለ የነበሩትን ሊያስዯንቅ ይችሊሌ። ብዘውን ጊዛ ይቻሊሌ የሚሌ 

እምነት ሳይኖር እና እንዳት እንዯሚዯረግ የተሇየ መመሪያ ሳይሰጥ ይተሊሇፊሌ። በአመጋገብ 

መመሪያ ሊይ የተመሠረተ የባሇሙያ ምክር ቢሰጥም ይህ ብዘውን ጊዛ ተስፊ የሚሰጥ ውጤት 

አሊመጣም፡፡ አብዚኛው ሰው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እንዲሇበት ካወቀ በኋሊ ያሇማቋረጥ 

የሰውነት ክብዯቱ መጨመሩ ሏኪሞችንም አያስገርምም ምክንያቱም ሁኔታውን ሇመቆጣጠር 

የታዘት አንዲንዴ ታብላቶች ክብዯት መቀነስን እንዯማያስችለ ያውቃለ። 

በUKPDS ጥናት ውስጥ በተሳተፈት ሰዎች አካሌ ውስጥ፣ በጉበት እና በቆሽት ውስጥ ያሇው የስብ 

መጠን ከፌ ያሇ መሆን አሇበት። በታብላቶች በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ መጠን ይሻሻሊሌ ነገር 

ግን ይህ ሇበሽታው መሻሻሌ አግባብነት የሇውም፡፡ በቆሽት ውስጥ፣ ኢንሱሉን የሚያመነጩት ቤታ 

ህዋሶች ቀስ በቀስ እንዲይነቃቁ እየተዯረጉ ነበር እና በዙህም ምክንያት በቂ የዯም ውስጥ የግለኮስ 

መጠን የመቆጣጠር ተስፊ ቀስ በቀስ ጠፊ። 

ነገር ግን የ2ኛ ዒይነት የስኳር በሽታ ትክክሇኛ መንስኤ እስካሁን ስሊሌታወቀ ከUKPDS የተገኘው 

መረጃ በትክክሌ ሉረዲ አሌቻሇም። አሁን ካወቅን በኋሊ፣ ከጥናቱ የተገኘው እውነተኛ መሌእክት 

በአዱስ እይታ ሉታይ ይችሊሌ። የ2ኛ ዒይነት የስኳር በሽታ በሚታወቅበት ጊዛ የሰውነት ክብዯት 

በከፌተኛ ዯረጃ ከጨመረ ከዙያም የስኳር በሽታው አይጠፊም እና እየባሰ ይሄዲሌ፡፡ ብዘ ክብዯት 

ከቀነሱ ግን ተቃራኒው እውነት ይሆናሌ። 

የእርስዎ የ2ኛ ዒይነት የስኳር በሽታ የተከሰተው ከግማሽ ግራም ያነሰ ስብ በቆሽትዎ ውስጥ 

ስሇተከማቸ ነው። ያ አነስተኛ መጠን ያሇው ከመጠን በሊይ የሆነ ስብ በቤታ ሴልች ውስጥ ስሇሚገኝ 

ኢንሱሉን በትክክሌ እንዲይመረት እና እንዲይሇቀቅ ይከሊከሊሌ። በቆሽት ህዋሶች ውስጥ ከመጠን በሊይ 

ስብ ብቻ ሳይሆን በዯም ውስጥ ከመጠን በሊይ ያሇማቋረጥ ይዯርሳሌ እና ሸክሙን ይጨምራሌ። 

በተሳሳተ ቦታ ሊይ ያሇውን ይህን ትንሽ መጠን ያሇው ስብ ሇማስወገዴ ምንም የብሌሀት መንገዴ 

የሇም? 

በሚያሳዜን ሁኔታ ዳ ጠፌቶ አይዯሇም፡፡ ይህንን የስብ መጠን ሇመቀነስ ብቸኛው መንገዴ 

በሰውነትዎ ውስጥ የሚከማቸውን አጠቃሊይ የስብ መጠን መቀነስ ነው ሇዙህም በጥቂት ኪልግራም 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ብቻ ሳይሆን በብዚት። አንዳ ይህ ግሌጽ ከሆነ 2ኛውን ዒይነት የስኳር በሽታ ሇማስወገዴ በእራስዎ 

ውስጥ ነው፡፡ ክብዯት መቀነስ እና ትረፈን ስብ ማጥፊት ያስፇሌግዎታሌ፡፡ 

2. የሚቀንሱትን የሰውነትዎን ክብዯት ዑሊማ ይጻፈ 

በሰውነትዎ ውስጥ ምንም ያህሌ የስብ መጠን ቢኖርም፣ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ እዴገት 

ከመጠን በሊይ እንዲሇቦት እየነገረዎት ነው። መጠንህን ከላልች ሰዎች ጋር አታወዲዴር። አንተ 

እራስህ ነህ። የአንተ ‘ህገ-መንግስት’ ከላልች የተሇየ ነው። በምዕራፌ 6 ሊይ በግሌ የስብ ገዯብ ሊይ 

ያሇው ክፌሌ አሊማው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇብዎ በሰውነትዎ ውሰጥ በጣም ብዘ ስብ 

እንዲሇ በቀሊለ እየነገረዎት መሆኑን ሇማስረዲት ነው። 

በጣም ብዘ ስብ ምን ያህሌ ነው? 

እንዯ አንዴ ዯንብ የሰውነትዎን ክብዯት በ15 ኪ.ግ መቀነስ ከቻለ ከመጠን በሊይ ስብን ያስተካክሊሌ። 

80 ኪ.ግ ወይም 160 ኪ.ግ ክብዯትዎ ተመሳሳይ ነው፣ ምክንያቱም ይህ ከእርስዎ የግሌ የስብ ገዯብ 

በታች ሉወስዴዎት ስሇሚችሌ (ግን በገጽ 111 ሊይ ያሇውን ሰንጠረዥ ይመሌከቱ)። በጣም ብዘ 

ክብዯት መቀነስ የማይቻሌ ስራ ሉመስሌ ይችሊሌ ነገር ግን እርስዎ ከሚያስቡት በሊይ ቀሊሌ ነው፡፡ 

የመንትዮቹ ሳይክሌ መሊምቶችን ሇመፇተሽ የተቀየሰው ዳ የካልሪ ፌጆታን ወዯ 700 ካልሪ 

በየቀኑ መቀነስ  ሇCounterpoint ጥናት ፇቃዯኛ በሆኑ የጥናት ተሳታፉዎች ሊይ በሚያስዯንቅ 

ሁኔታ ውጤታማ ሆኖ ተገኝቷሌ። በእርግጥ ቀሊሌ አሌነበረም ግን አንዲቸውም ከጠበቁት እጅግ ያነሰ 

አስቸጋሪ ነበር። የሚገርመው ከአንዴ ሳምንት በኋሊ ያሇው አማካይ የክብዯት መቀነስ ወዯ 3.5 ኪ.ግ 

አካባቢ ነው ይህ ዯግሞ ሰዎች በየቀኑ በሚሰማቸው ስሜት ሊይ ትሌቅ ሇውጥ ያመጣሌ፡፡ ይህን 

ክብዯት ተሸክመህ ከወንበር ሇመነሳት ወይም ወዯ ሊይ ሇመራመዴ ሞክር፣ በዴንች ቦርሳ አይነት 

ይህን ክብዯት ይሸከሙ። ከዙያም ያሊነሱ ተመሳሳይ ነገር ያዴርጉ፡፡ የሰውነተዎ ክብዯት ቀሊሌ ሲሆን 

ሁለንም የዕሇት ተዕሇት እንቅስቃሴዎች በፌጥነት ሇማከናወን በጣም ቀሊሌ ይሆናለ። በቅርቡ በጣም 

ጥሩ ስሜት ይሰማዎታሌ እናም ተነሳሽነትዎ ይጠናከራሌ። 

አዎ፣ በመጀመሪያዎቹ 36 ሰዒታት ውስጥ በጣም ረሃብ ይሰማዎታሌ፣ ግን ከዙያ በኋሊ በጭራሽ 

አይሰማወትም። ቀጣይነት ያሇው ችግር በአንዲንዴ ዋና ሇውጦች ዘሪያ የዕሇት ተዕሇት ኑሮን 

ማስተካከሌ ይቻሊሌ። ምናሌባት ከቤተሰብ የምግብ ሰዒት ወይም ላሊ ማህበራዊ ምግብ ጋር 

አሇመቀሊቀሌ። ምናሌባት ቢዜነስ ያሇ ምሳ ግብዣ መስራት። ምናሌባት እርስዎ ሇስራ ከወጡ እና 

በአካባቢዎ ዜግጁ መሆንዎን ማረጋገጥ እና አንዴ ነገር እግረመንገዴ በመግዚትና በመብሊት ረገዴ 

እንዲይፇተኑ መጠንቅ ይጠይቃሌ። ከስዴስት ወር ወይም ከአንዴ አመት በሊይ ክብዯትን ሇመቀነስ 

ከሚዯረገው ሙከራ አሳዚኝ እና ብዘ ጊዛ ውጤታማ ካሌሆነው ግርግር ጋር ሲነጻጸር ከፌተኛ መጠን 

ያሇው ክብዯትን በፌጥነት መቀነስ በጣም ቀሊሌ ነው። 

ስሇዙህ ከ80 ኪ.ግ ክብዯት 15 ኪል ግራም የሰውነት ክብዯት ሲቀነስ እስከ 65 ኪል ግራም ክብዯት 

መቀነስ የግለኮስ ቁጥጥርን ወዯ መዯበኛው ሉመሌስ ይችሊሌ በተሇይ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 
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ሇረጅም ጊዛ ካሊጋጠመዎት በሰተቀር፡፡ የስኳር ህመምዎን ሇመቀሌበስ ይቻሌ እንዯሆነ ሇማወቅ 

የሚቻሇው ክብዯትን መቀነስ እና ማየት ሲቻሌ ነው። ከሊይ እንዯተጠቀሰው በተሳካ ሁኔታ በሽታውን 

ያስወገደና ሇረጅም ጊዛ የሚቆይ የስኳር በሽታ ያሇባቸው ግሇሰቦች አለ፡፡ 

አሊማዎ የተሇመዯውና ያሌተማከሇ ውፌረት የላሇበት የመሆን እንዲሌሆነ መዯጋገሙ ተገቢ ነው። 

‘ውፌረት’ ራሱ አግባብነት የሇውም። ዋናው ነገር እራስዎን ከግሌ የስብ ገዯብዎ በታች ማዴረግ 

ነው። እና 15 ኪል ግራም ከ160 ኪ.ግ ወይም ከ80 ኪ.ግ ቢጀምሩ የሚጠፊው የአስማት ቁጥር 

ነው፡፡ እርግጥ ነው ክብዯትን በመቀነስ ላልች የጤና እዴልች ሉኖሩ ይችሊለ ነገር ግን ይህ መፅሃፌ 

ወዯ ሜታቦሉዜም ጤና መመሇስ እንጂ ቀጭን የመሆነ ጉጉት አይዯሇም። 

15 ኪል ግራም መቀነስ ዋና ህግ ሇብዘ ሰዎች ጥሩ ይሰራሌ ነገር ግን ትሌቅ ሰው ካሌሆኑ በጣም 

ብዘ ሉሆን ይችሊሌ። ከላልች ጋር ሲነጻጸር አሁንም ከግሌ የስብ ገዯብዎ በሊይ መሆን ይችሊለ ገና 

ከባዴ አይዯለም። በዜቅተኛ የመነሻ ክብዯት ከ 80 ኪል ግራም በታች የሰውነት ክብዯት 15% 

መቀነስ ማሰብ ይሻሊሌ፡፡ ስሇዙህ ወይሮ ስዴሳ ኪልግራም ምክንያታዊ በሆነ መሌኩ 9 ኪል ግራም 

ሇመቀነስ አቅቷታሌ። 

የመጀመሪያው እርምጃ ከታች ያሇውን ሰንጠረዥ መመሌከት እና የታሇመውን ክብዯት መፃፌ ነው፡፡ 

በሚመስሇው አስቸጋሪ ሁኔታ አይራቁ እንዯ እርስዎ ያለ በመቶዎች የሚቆጠሩ ሰዎች ተመሳሳይ 

የሰውነት ክብዯት መቀነስ ችሇዋሌ፡፡ ማዴረግ ይቻሊሌ፡፡ ወዯ ህሌምህ የረዥም ጊዛ ቤት እንዯመሄዴ 

ሁለ፣ እሱን በጉጉት መመሌከት መጀመር አሇብህ። ፃፇው። ከዙያም እውነተኛ ኢሊማ ነው፡፡ 

የአሁኑ የሰውነት ክብዯትዎ በኪልግራም ይህ 

ከሆነ 

ይህ የዑሊማው የሰውነት ክብዯትዎ ሉሆን 

ይችሊሌ 

150 135 

145 130 

140 125 

135 120 

130 115 

125 110 

120 105 

115 100 

110 95 

105 90 

100 85 

95 80 

90 75 
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የአሁኑ የሰውነት ክብዯትዎ በኪልግራም ይህ 

ከሆነ 

ይህ የዑሊማው የሰውነት ክብዯትዎ ሉሆን 

ይችሊሌ 

85 70 

80 65 

75 64 

70 60 

65 55 

60 51 

Figure 32. 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊሇባቸው ሰዎች በሽታውን ሇማስወገዴ መሞከርን ሇሚያስብ፣ ይህ ገበታ 
የትኛውን ክብዯት ማቀዴ እንዲሇበት በግምት ያሳያሌ። በፇተናው አትዯናገጡ። 

3. የምግብ አወሳሰዴዎን ከ2-3 ወራት መቀነስ እንዲሇበት ይወቁ 

የምግብ አወሳሰዴዎን መቀነስ መቼ ይጀምራለ? በእርግጠኝነት ወዱያውኑ አይዯሇም አስቀዴመው 

ማቀዴ አሇብዎ፡፡ ምናሌባት በሚቀጥሇው ሳምንት ከቤተሰብ ግብዣ በኋሊ? ይህን እንዱያስወግደ እና 

እንዯገና እንዱያጠፈት ግብዣ አይዯሇም ነገር ግን ነገሮችን በተቻሇ መጠን ሇራስዎ ቀሊሌ እያዯረጉ 

መሆኑን ሇመፇተሽ ወዯ ፉት አሪፌ እይታ እንዱመሇከቱ ሇማበረታታት ነው። ጊዛዎን ይምረጡ። 

ብዘ ሰዎች ማህበራዊ አጋጣሚዎች በላለበት ከሁሇት እስከ ሶስት ወራት ሇማግኘት ይታገሊለ በስራ 

ሊይ ሁከት በዒሊት ወተ፡፡ ስሇዙህ ኮርሱን ሇመቀጠሌ እንዳት እንዯሚችለ እቅዴ ማውጣት 

ያስፇሌጋሌ፡፡ ዴግስ ወይም ዜግጅት ካሇብዎት፣ የራስዎን ምግብ ሇመውሰዴ ወይም ሇማጋጀት 

መምረጥ ይችሊለ። ምናሌባት ውሃ ወይም ዛሮ-ካልሪ መጠጦችን ብቻ መጠጣትዎን ያረጋግጡ? 

ምግቡ ከመቅረቡ በፉት ይሌቀቁ? አንዲንዴ ሰዎች ወዯ ዜግጅቱ ከመውጣታቸው በፉት “ሌዩ” 

ምግባቸውን በጣም የመሙሊት ዜንባላ እንዲሊቸው ነግረውኛሌ። ከዙያም በድሮው ወቅት ትንሽ 

ከንፇራቸውን እንዱያሌፇው አይፇቅደም፡፡ ሇእርስዎ ቅርብ ከሆኑ ሰዎች ሁለ ዴጋፌ ማግኘት በጣም 

ጠቃሚ ይሆናሌ። 

ሇሌዩ ቅዲሜና እሁዴ ከአመጋገብዎ እረፌት የማግኘት አማራጭ ሁሌ ጊዛ አሇ። ነገር ግን ይህ 

በጣም አስቸጋሪው አማራጭ መሆኑን መንጋት የሇብንም ምክንያቱም ያ አጭር የአመጋገብ ‘በዒሌ’ 

ላሊ ተጨማሪ 36 ሰአታት የረሃብ ስሜት ስሇሚከተሌ ሰውነትዎ እንዯገና መስተካከሌ ይኖርበታሌ። 

በእኔ እይታ፣ እረፌቶች ሇየት ያለ መሆን አሇባቸው፣ በጣም ሌዩ ሇሆኑ አጋጣሚዎች ብቻ የተጠበቁ 

ናቸው። ያሇበሇዙያ በእነሱ የተሇመዯ የመሆን አዯጋ አሇ እና ከመጠን በሊይ መብሊት ወዯ ኋሊ ሌቆ 

መግባት ይጀምራሌ ይህም ከብዯት የማስወገጃ ጥረታችሁን እንቅፊት ይሆናሌ። ውሳኔው የእናንተ 

መሆን አሇበት። ነገር ግን ምግብ እና መጠጥን የሚያካትቱ ማህበራዊ አጋጣሚዎችን እንዳት 

ማስተዲዯር እንዯሚቻሌ መማር ሇወዯፉት ጥገና ጠቃሚ ክህልት እንዯሆነ እና ሇሇአሇም በጥሩ 

ሁኔታ እንዯሚቆም ያስታውሱ። 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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4. ከጓዯኞች እና ቤተሰብ ጋር ይወያዩ 

ይህንን ነጥብ በበቂ ሁኔታ ማጉሊት አሌችሌም። እንዯ የህይወት አካሌ በሚፇጠሩ ችግሮች ሁለ 

ሇመርዲት የቤተሰብ እና የጓዯኞችን ዴጋፌ መጠየቅ አስፇሊጊ እንዯሆነ ግሌጽ ነው። ነገር ግን 

የክብዯት መቀነስን ማሰሊሰሌ በጣም የተስፊፊ ነገር ነው። መብሊት ማህበራዊ እንቅስቃሴ ነው እና 

አብዚኛውን ጊዛ የቅርብ እና የቅርብ ሰውን ያካትታሌ። ከጓዯኛ ጋር መገናኘት ብቻ ያስቡበት፡፡ ሌክ 

እንዯ የዜግጅቱ አካሌ ምን ያህሌ ጊዛ አብራችሁ ትጠጣሊችሁ ወይም ትበሊሊችሁ? ብዘ ቤተሰቦች 

እንዯ ተሇመዯው አብረው ይበሊለ፡፡ ስሇዙህ በምን እና ምን ያህሌ እንዯምትበለ የምታዯርጉት 

ማንኛውም ሇውጥ በቤቱ ውስጥ ባለ ላልች ሰዎች ሊይ ተጽእኖ ይኖረዋሌ። መሊው ቤተሰብ በአንዴ 

ጊዛ አንዲንዴ ሇውጦችን ሇማዴረግ ፇቃዯኛ ከሆነ ይህ አንዲንዴ ችግሮችን ሉያቃሌሌ ይችሊሌ። 

በተመሳሳይ ከጓዯኞች እና ከሥራ ባሌዯረቦች ጋር፡፡ አጋሮች ያስፇሌጉዎታሌ፡፡ 

የስኳር ህመምዎን ሇማስወገዴ በዙህ ፇተና ውስጥ ስሇመጀመርዎ የትዲር ጓዯኛዎ/ባሌዯረባዎ/የቅርብ 

ጓዯኛዎ ምን ያስባለ? በቀሊሌ ክብዯትዎ እና ከ10 አመት በታች ሆነው ሲያዩህ ዯስተኛ ይሆናለ 

ወይስ ያነሰ ዯስተኛ ይሆናለ? ምናሌባት በዙህ ሁለ ውስጥ ሇእነሱ መሌእክት ሉኖር ይችሊሌ? እነሱ 

እራሳቸው በአማካይ 10 ኪል ግራም ክብዯት እንዲሊቸው በ1980 ዒ.ም ከነበረው ተሇዋጭ ኢጎ 

የበሇጠ ክብዯት ስሊሊቸው መረጃ ምን ያስባለ? በመጀመሪያ ጥናቶቻችን ሶስት ሰዎች ብቻ 

ትምህርታቸውን አቋርጠዋሌ እና በእነዙህ ሁለ አጋጣሚዎች ምክንያት የትዲር 

ጓዯኛቸው/ባሌዯረባቸው የበሇጠ ክብዯት እንዱቀንሱ አሌፇሇጉም፡፡ ይህ አስገራሚ ሉመስሌ ይችሊሌ 

ግን አመሇካከቶች ይሇያያለ፡፡ እናም ፇሊስፊዎች ግንዚቤ ብቸኛው እውነታ እንዯሆነ ይነግሩናሌ በላሊ 

አነጋገር ሁለም ሰው እርስዎን በተመሳሳይ ብርሃን አይመሇከትም፡፡ 

ቤተሰብ በምግብ ሰዒት ካሌሆነ በስተቀር ማንኛውንም ነገር ሊሇመብሊት ቁርጥ ውሳኔ ማዴረግ 

የመጀመሪያ እርምጃ ነው። ዚሬ ከመጠን በሊይ በተሞሊው ማህበረሰብ ውስጥ በምግብ መካከሌ መክሰስ 

የተሇመዯ ሆኗሌ በእያንዲንደ ዘር በብስኩቶች እና በኬኮች እና በስኳር መጠጦች እንፇተናሇን። ነገር 

ግን ሌክ ከዚሬ 50 ዒመት በፉት እንዱህ ዒይነቱ ከመጠን በሊይ መመገብ የማይረባ ነገር መስል 

ይታይ ነበር። አሁን በተዯጋጋሚ በመሰሊቸት እና በእውነተኛ ረሃብ መካከሌ ያሇውን ሌዩነት መሇየት 

አንችሌም። ብዘ ጊዛ 'ትንሽ ከፌ ያሇ ስሜት ይሰማኛሌ' የሚሇው ሏረግ በእውነቱ 'አሁን ብዘ 

የሚሰራ ነገር የሇም' ማሇት ነው። ሌዩነቱን እንይ። ነገር ግን አንዴ ነገር ከእጅ ወዯ አፌ ያሇማቋረጥ 

መሄዴ ካሇበት ምናሌባት ሇውሃ ይሠራሌ። 

በመያዣው ውስጥ ምንም ብስኩቶች፣ ጥብስ ወይም ጣፊጮች ከላለ የፇተና ጊዛዎችን ሇመቋቋም 

በጣም ቀሊሌ ናቸው። በአሁኑ ጊዛ ስሇምንኖርበት አካባቢ' (ሁሇቱንም አመጋገብ እና አካሊዊ 

እንቅስቃሴን ሇመወሰን የአካባቢ ሁኔታዎች ሚና ሉጫወቱ ይችሊለ) ብዘ እየተወራ ነው ና ያሇ 

አኗኗራችን፣ ስሇ መኪናዎቻችን እና የሰው ኃይሌ ቆጣቢ ማሽኖች አጠቃቀማችን እና ፇጣን 

ምግቦችን የማግኘት ዜግጁነት። ይሁን እንጂ በቤት ውስጥ ያሇው አመጋገብ እና አካሊዊ እንቅስቃሴን 
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ሇመወሰን የአካባቢ ሁኔታዎች ሚና በቀሊለ ችሊ ተብሇዋሌ፡፡ ቤተሰቡ ፇቃዯኛ ከሆነ ያ 

ማይክሮኢንቫይሮመንት ሉሇወጥ ይችሊሌ፡፡ ብዘዎቹ የእኛ የምርምር በጎ ፇቃዯኞች እንዱህ ያሇውን 

አብዮት ገሌጸዋሌ፡፡ 

ሇራስህ እና ሇላልች የምታቀርበውን ሰበብ ተጠንቀቅ፡- ሇምሳላ፡- ‘ሇሌጆች/የሌጅ ሌጆች አንዲንዴ 

ምግቦችን በቁም ሳጥን ውስጥ ማስቀመጥ አሇብኝ።’ በመጀመሪያ ዯረጃ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

በቤተሰብ ውስጥ እንዯሚኖር አስታውስ እና ቤተሰቦች ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ተጋሊጭነትን 

የሚወስኑትን ጂኖች ይጋራለ። ስሇዙህ ሌጆቻችሁን እንዯተሇመዯው ማስተናገዴ እንዱችለ ማዋቀር 

በረጅም ጊዛ ውስጥ ምንም ጥቅም አያመጣሊቸውም። አሁን እያሰቡት ያሇውን ተመሳሳይ የማስወገጃ 

ጥረት እንዲያዯርጉ በንቃት መርዲት የተሻሇ ነው። በሁሇተኛ ዯረጃ፣ የተከሇከለትን ሇመብሊት 

ከተፇተኑ ምናሌባት ሇሌጅ ሌጆች በጭራሽ አስተማሪ አይሆኑም። በዙህ ረገዴ ሇራስዎ ሏቀኛ መሆን 

በመጀመሪያ ከባዴ ነው ግን አስፇሊጊ ነው፡፡ እነሱን መቋቋም ካሌቻለ መሄዴ አሇባቸው፡፡ 

5. ይወስኑ 

እንዳት ነው ውሳኔ የምትወስነት? አንዲንዴ ሰዎች ሁለንም እውነታዎች ይመዜናለ ሇተወሰነ ጊዛ 

ያስቡባቸው እና ከዙያ በኋሊ ብቻ መዯምዯሚያ ሊይ ይዯርሳለ፡፡ ላልች ሰዎች ምናሌባትም ብዘሃኑ  

ወዱያውኑ ጥቅሙን እና ጉዲቱን ሲሰሙ ወይም በኋሊ በላሊ ነገር ሲቀሰቀሱ ወዯ ፇጣን ውሳኔ 

ይመጣለ። 

የሥነ ሌቦና ባሇሙያዎች ‘የሇውጥ ዐዯት’ ስሇተባሇው ነገር ይናገሩ ነበር። ይህ ሁለም ሰው 

በመጀመሪያ በቅዴመ-ማሰሊሰሌ ምዕራፌ ውስጥ ያሌፊሌ ስሇ የትኛውም ውሳኔ ገና ሳያስብ ከዙያም 

የማሰሊሰሌ ምዕራፌ፤ ጥቅሞችን እና ጉዲቶችን በማመዚን ነበር፡፡ ቀጥል ‘ዜግጅት’፣ ውሳኔ የማዴረግ 

ዒሊማ እና በመጨረሻም፣ የእርምጃው ምዕራፌ ይሆናሌ። አሁን አብዚኛው ሰው በእነዙህ የንዴፇ 

ሃሳባዊ ዯረጃዎች ውስጥ እንዯማያሌፈ ይሌቁንስ በፌጥነት ውሳኔ ሊይ የሚዯርሱት ሉተነበይ 

በማይችሌበት ጊዛ እንዯሆነ ይታወቃሌ። ይህ ውሳኔ ሇእርስዎ ሙለ በሙለ ተዚማጅነት የላሊቸው 

በሚመስለ እና አእምሮዎን ወዯ ፉት ሇማራመዴ እንዯ ማነሳሳት ባሌታወቁ ክስተቶች ወይም 

ሀሳቦች ሉነሳሳ ይችሊሌ፡፡ 

አስቡት ከስኳር በሽታ ይሌቅ በቀድ ሕክምና ብቻ የሚዴን ሇሕይወት አስጊ የሆነ በሽታ 

ቢያጋጥማችሁ እና ድክተርዎ እንዯነገረዎት ይህ ማሇት የሶስት ወር እረፌት ከስራ መውጣት እና 

ሁለንም የተሇመደ የህይወት እንቅስቃሴዎችን ማቆም ማሇት ነው፡፡ ሇሕይወት አስጊ የሆነ ሁኔታ 

ካጋጠመዎት ይህንን ሇመቀበሌ አያቅማሙም። ምንም አእምሮ የላሇው ይሆናሌ፡፡ ሇቀድ ጥገናው 

እቅዴ ማውጣቱ እና በዙህ የእረፌት ጊዛ ውስጥ ከህይወትዎ ጋር እንዳት እንዯሚጣጣሙ 

ያጋጃለ፡፡ 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በምዕራፌ 1 ሊይ የተገሇጹትን ሁለንም ሰቆቃዎች እና የህይወት 

እጥረቶችን እንዯሚያመጣ ግምት ውስጥ በማስገባት ተመሳሳይ አስተሳሰብ ሉተገበር ይገባሌ፡፡ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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በማንኛውም እዴሜ ሊይ ሇስትሮክ የመጋሇጥ እዴሌን በእጥፌ ማሳዯግ ይቅርና የዒይንህን፣ እግርህን 

እና ሌብህን የሚያሰጋ ከባዴ በሽታ ነው። ላልች መዝችም አለ። የበሽታ ምሌክት አግኝተዋሌ። 

ሳይታሰብ ሰዎች አሁን እንዯ 'ስኳር ህመምተኛ' ብሇው ይጠሩዎታሌ፤ በክሉኒክ ማቆያ ክፌልች 

ውስጥ ሇረጅም ጊዛ ተቀምጠው ያዩታሌ፤ የበዒሌ ኢንሹራንስዎ ሁሇት ጊዛ ያስከፌሊሌ፤ የዕዴሜ ሌክ 

ክትትሌ እና መዴሃኒት ያጋጥሙዎታሌ፡፡ 

በ1፣2፣3 አካሄዴ፣ ይህንን ሇማስተካከሌ የእርስዎ መንገዴ ሇቀድ ጥገና የሶስት ወር ዕረፌት 

ከመውሰዴ የበሇጠ ረብሻ የሇውም። ዜቅተኛ-ካልሪ ባሇው አመጋገብዎ ወቅት ስራ እና የዕሇት ተዕሇት 

ኑሮ ይቀጥሊለ፡፡ የተሇመዯውን ስራ ሇመስራት በቂ ጉሌበት እንዯላሌዎት ሉጨነቁ ይችሊለ ነገር ግን 

አይፌሩ ብዘ ሰዎች ይህንን አመጋገብ በሚመገቡበት ጊዛ ከወትሮው የበሇጠ ጉሌበት 

እንዯሚሰማቸው ይናገራለ፡፡ ይህ እርስዎ ከጠበቁት ነገር ጋር የሚቃረን ሉሆን ይችሊሌ፣ ነገር ግን ሇ 

DiRECT ጥናት በጎ ፇቃዯኞች ከነበሩት ጋር ባሇን ሌምዴ፣ አብዚኛዎቹ ከበፉቱ የተሻሇ ስሜት 

ተሰምቷቸዋሌ እና ጥቂቶቹ ትንሽ ዴካም የተሰማቸው (ከ15 አንደ) አሁንም በስራ መቀጠሌ ችሇዋሌ 

በመጨረሻ ሉሰጠው የሚችሇው ሽሌማት እንዱበረታቱ እና ጥረታቸው ጠቃሚ እንዯሆነ 

እንዱሰማቸው አዴርጓሌ። 

ይህንን ፕሮግራም መጀመር ጥሩ ሀሳብ መሆኑን ሇማሳመን መሞከር እና ሇማሳመን ብዘ 

ምክንያቶችን ሊገኝ እችሊሇሁ። ግን በእርግጥ ፇታኝ ነው እና አንዲንዴ ሰዎች ክኒኖቹን ወስዯው 

ማንኛውንም ዕጣ ፇንታ መቀበሌ እንዯሚመርጡ ሉሰማቸው ይችሊሌ። የግሌ ምርጫ መሆን አሇበት። 

ግን በእኔ ሌምዴ ብዘ ሰዎች ጤንነታቸውን በተቻሇ ፌጥነት መመሇስ ይፇሌጋለ። ጤና እስኪጠፊ 

ዴረስ ውዴ ከሚመስለት ነገሮች አንደ ነው። 

የቀዯመውን ነጥብ አይርሱ፡፡ ከባሇቤትዎ፣ ከባሌዯረባዎ፣ ከቤተሰብዎ ወይም ከጓዯኞችዎ ጋር 

ይነጋገሩ። በሏሳብ ዯረጃ፣ ሁለም ሰው በተሌዕኮዎ ውስጥ በንቃት ካሌተሳተፇ፣ ከተሌዕኮዎ ጀርባ 

ይኖረዋሌ። ላልች በእርስዎ ውሳኔ ይጎዲለ። 

ነገር ግን ሂዯቱ ምንም ይሁን ምን እና ውይይቱ ምንም ያህሌ ሰፉ ቢሆንም፣ ውሳኔ መወሰዴ 

አሇበት። መቼ እንዯወሰኑ ያውቃለ፡፡ እና ስሇ አማራጮቹ መረጃው ከተሰጠዎት ማንም ሰው ውሳኔዎ 

'ስህተት' ወይም 'ትክክሌ' እንዯሆነ ሉነግሮት አይችሌም ይህ የእርስዎ ውሳኔ ነው፡፡ በዙህ ዯረጃ 

በፌጥነት አይሂደ፡፡ እርግጠኛ መሆንዎን እርግጠኛ ይሁኑ። 

6. ሇዴርጊት ይጋጁ 

እነዙያን የምግብ ማከማቻ ሸሌፍች ይፇትሹ። ከብስኩት፣ ኬኮች እና ጥብስ ንፁህ ናቸው? 

የሚፇሌጓቸው ነገሮች ሁለ አለዎት? ፇሳሽ ምግቦችን ሇማጋጀት እሽጎች? የሰሊጣ ነገሮች እና 

ላልች ስታርቺ ያሌሆኑ አትክሌቶች? አንዴ ብርጭቆ ሇውሃ ዜግጁ ነው? ከቤት ርቀው የሚሰሩ 

ከሆነ፣ የታሸጉ የምሳ ዕቃዎች ሰሊጣዎች፣ ሇሾርባ መጠጫዎች፡፡ በረሃብ ምጥ እንዲትታሇለ እና 

በካልሪ የበዚ መክሰስ እንዲይገዘ አስቀዴመው ማቀዴ አስፇሊጊ ነው። 
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ዯጋፉዎቻችሁ ዜግጁ ናቸው ወዯ ዕቅድችዎ ሇመግባት? 

አንዴ አስገራሚ ነገር ግምት ውስጥ መግባት አሇበት፡፡ ክብዯት መቀነስ የማይፇሌጉ የሚመስለ 

ጓዯኞች፣ መድች ወይም የምታውቃቸው ሰዎች ሉኖሩዎት ይችሊለ እና ማጭበርበር ተብል 

በሚጠራው ተግባር ሊይ በንቃት ይሳተፊለ።‘ ከእንቁሊሌ እና ከደቄት የተሰራ ትንሽ ስፖንጊ ኬክ 

ይኖራችኋሌ አይዯሌ?’ ይህ በተሇይ ጥብቅ ሌማዴን ሇመጠበቅ ስትሞክሩ ሇመቋቋም አስቸጋሪ ሉሆን 

ይችሊሌ። ከመጀመርዎ በፉት ሇእንዯዙህ አይነት ነገር እንዳት ምሊሽ መስጠት እንዯሚችለ ማሰብ 

ጥሩ ሀሳብ ነው። 

7. ተግባር! 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ሇመቀሌበስ/ሇማስወገዴ ሁለም የምርምር ሥራችን የተመካው 

በተወሰነ ጊዛ ውስጥ በሁለም ተሳታፉዎች ሉዯረስበት በሚችሇው ክብዯት መቀነስ ዳ ሊይ ነው፤ 

ዜቅተኛ-ካልሪ የሾርባ እና የሾርባ ጥምረት በ800-ካልሪ አካባቢ ዕሇታዊ ፌጆታን ሇማቆየት (በእኛ 

Counterpoint ጥናት፣ በጎ ፇቃዯኞቻችን ሇ 8 ሳምንታት በቀን ወዯ 700 ካልሪዎች እወሰደ 

እንዱቆዩ አዴርገናሌ ነገር ግን በ DiRECT በ800 ካልሪዎች ሇ 12 ሳምንታት ተሞክሯሌ)። 

በምርምር ጥናቱ፣ በብዘ ሰዎች ተቀባይነት ያሇው ሇውጥ ሇማምጣት አንዴ ወጥ የሆነ፣ ሉባዚ 

የሚችሌ መንገዴ መኖሩ በጣም አስፇሊጊ ነው። እናንተ ግን ‘አብዚኞቹ ሰዎች’ አይዯሊችሁም። እርስዎ 

ግሇሰብ ነዎት እና በተሇያዩ ምክንያቶች ግቡን ማሳካት ይችሊለ በላሊ መንገዴ 15 ኪ.ግ ክብዯት 

መቀነስ ማሇት ነው። ምናሌባት ዜቅተኛ የካልሪ መጠጦችን ሀሳብ ይጠሊለ እና ሇራስዎ ምግብ 

ማብሰሌ ይመርጣለ። እና ያ ጥሩ ነው። የሚጠቅማችሀ ምንም ይሁን ምን። 

ከመጀመሪያው ጀምሮ ሇረጅም ጊዛ ክብዯት ቁጥጥር ማቀዴ ያስፇሌግዎታሌ፡፡ 

እና ከዙያ 15 ኪል ግራም ክብዯት ከቀነሱ እና እራስዎን (እና ዯጋፉዎችወን) ካመሰገኑ በኋሊ፤ 

ቀዯም ሲሌ ከበለት ያነሰ ምግብ እንዯሚያስፇሌግዎ በማወቅ ዜግጁ መሆን አሇብዎት፡፡ በተግባር ይህ 

በተሇመዯው ሳህንዎ ሊይ ካስቀመጡት እና ከዋጡት መጠን ወዯ ሶስት አራተኛ የሚሆነው ይሆናሌ። 

ያስታውሱ ይህ የቀሪው የሕይወትዎ መጀመሪያን ያመሇክታሌ። እና ትንሽ መብሊት አዱሱን፣ 

ጤናማ፣ በአንፃራዊ ሁኔታ የተስተካከሇ ቅርፅዎን ሇመጠበቅ ብቸኛው መንገዴ ይሆናሌ። ይህንን 

ከመጀመሪያው ማወቅ አስፇሊጊ ነው፡፡ 

የ1፣2፣3 አቀራረብ 

የመንታ ሳይክልች መሊምትን ሇመፇተሽ በኒውካስሌ ባዯረግናቸው የመጀመሪያ ጥናቶች በጎ 

ፇቃዯኞቻችን በሰውነት ክብዯት ሊይ ትሌቅ ሇውጥ ሇማምጣት ቀሊሌ፣ ተግባራዊ እና ውጤታማ 

መንገዴ መፌጠር ነበረብን። በመጀመሪያ ዯረጃ፣ ዜቅተኛ-ካልሪ የደቄት ውህድችን የያ የስምንት 

ሳምንት መርሃ ግብር ቀረጽኩ የተሟሊ አመጋገብን ቀሊሌ በሆነ መንገዴ በማቅረብ አነስተኛ ቅዴመ 
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ዜግጅት ያስፇሌጋሌ። "የተሟሊ አመጋገብ" ማሇት አመጋገብ ሁለንም አስፇሊጊ ካልሪ፤ ስብ፤ 

ፕሮቲን፤ ማዕዴናት እና ማይክሮኒውትረንቶችን ያጠቃሌሊሌ፡፡ 

ብዘ አሰር የሚቀርበው ስታርች ባሌሆኑ አትክሌቶች በየቀኑ በመታገዜ ነው። ከመጀመሪያው ሙከራ 

በኋሊ ግን የእኛ የምርምር በጎ ፇቃዯኞች መዯበኛ አመጋገብን እንዯገና ሇመጀመር ያጋጠማቸውን 

ችግር ነግረውናሌ። ከስምንት ሳምንታት በኋሊ በውሃ ውስጥ የትኛውን ጣዕም እንዯሚጋጁ ከመረጡ 

በኋሊ ሁለም ምግብ ሇማጋጀት ሲሞክሩ እንዳት እንዯተዯናገጡ ገሇጹ። በውጤቱም፣ ግሌጽ የሆነ 

የእርምጃ አካሄዴ ቀይሰናሌ፣ በዙህም በመጀመሪያ አንዴ መዯበኛ ምግብ (አብዚኛውን ጊዛ በምሽት 

ምግብ) መመገብ ቢያንስ ሇሁሇት ሳምንታት በፇሳሽ መሌክ እና ከሳምንት በኋሊ ሇምሳ ተመሳሳይ 

ነገር ተዯረገ። ግሇሰቡ ዜግጁ ከሆነ ቁርስ እንዯገና ሉጀመር ይችሊሌ። የምግብ መጠን በጥንቃቄ 

ተገሌጿሌ ብዘውን ጊዛ ከክብዯት መቀነስ በፉት ከሚበለት ሶስት አራተኛውን መጠን ይሆናሌ፡፡ 

ይህንን የተራቀቀ ምግብ እንዯገና ማስተዋወቅን የተጠቀምነው በCounterbalance ጥናት ውስጥ 

ነው እናም ተሳታፉዎቹ በዴንገት የመቀያየር ችግሮችን እንዲስወገደ እና ክብዯታቸው በፌጥነት 

ከተቀነሰ በኋሊ ክብዯታቸው እንዱረጋጋ ማዴረግ እንዯሚችለ በማግኘታችን ተዯስተናሌ። ዜቅተኛ-

ካልሪ የክብዯት መቀነስ ምዕራፌ የተከተሇው አዱሱ ዯረጃ ፕሮግራም 'የኒውካስትሌ አመጋገብ' 

በመባሌ ይታወቃሌ። እና ከዙያ፣ ሇDiRECT ጥናት፣ በግሊስጎው ውስጥ በተናጠሌ የተጋጀውን 

ተመሳሳይ ስሌት እንዯ 'Counterweight-Plus' ተጠቀምን። 

በመጀመሪያ ክብዯተዎን ይቀንሱ፤ ሙለ በሙለ በዙያ ሊይ ያተኩሩ፡፡ በሁሇተኛ ዯረጃ ተራ ምግቦችን 

ዯረጃ በዯረጃ ይመገቡ፡፡ ከዙያም በሶስተኛ ዯረጃ የቀነሱትን ክብዯትዎን ሇረጅም ጊዛ ያቆዩት፡፡ 

እነዙህ ዯረጃዎች ሦስት ግሌጽ የሆኑ ኦፕሬሽኖች መሆናቸውን ማወቅ አስፇሊጊ ነው፡፡ ጥንቃቄ 

የተሞሊበት ጥናት እንዯሚያሳየው ክብዯትን መቀነስ ከረዥም ጊዛ የመውረዴ ሂዯት ጋር በአንጻራዊ 

ሁኔታ አጭር ግን ከባዴ የክብዯት መቀነስ ጊዛን በመሇየት ትሌቅ ክብዯት መቀነስ ይቻሊሌ። ነገር ግን 

ጥንቃቄ ማዴረግ አስፇሊጊ ነው፤ እስከ ዚሬ ዴረስ የተሻለ ጥናቶች ሇሁሇት ዒመታት ብቻ የቆዩ 

ናቸው እና ክብዯትን እንዯገና መጨመር ከህይወት መወገዴ አሇበት፡፡ ዯረጃ 3 በጣም ፇታኝ ነው። 

(ተጨማሪ መረጃ በዴረ-ገጹ ሊይ ይገኛሌ፡- https://go.ncl.ac.uk/diabetes-reversal.) 

ምን እንዯሚበለ: አጠቃሊይ እይታ 

ዯረጃ 1፡- ሇ8 ሳምንታት ሇፇጣን ክብዯት መቀነስ ቀሊለ አማራጭ በቀን ወዯ 600 ካልሪ ሇማቅረብ 

የፇሳሽ ፍርሙሊ ምርትን መጠቀም ነው። በአንዴ እርዲታ ስታርች ያሌሆኑ አትክሌቶች (100 ካልሪ 

አካባቢ)። አሌኮሌ የሇም (እና ምንም ተጨማሪ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ የሇም)፡፡ 

ዯረጃ 2. ወዯ መዯበኛ አመጋገብ ሇመሸጋገር አንዴ ትንሽ ተራ ምግብ (ከ400-500 ካልሪ) ሇ2 

ሳምንታት ያህሌ በምሽት ፇሳሽ ምግብ ይተካሌ፡፡ ከዙያ ሇሚቀጥለት 2 ሳምንታት ትንሽ ምሳ (400 

ካልሪ አካባቢ) ይተዋወቃሌ። ከዙያም ፇሳሽ ምግቦች ይቆማለ፡፡ 
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ዯረጃ 3. ሇረጅም ጊዛ የክብዯት ጥገና፤ የክብዯት መሇኪያዎ የቅርብ ጓዯኛዎ ነው፡፡ መብሊት ወዯ 

መዯበኛ ማህበራዊ እንቅስቃሴ ተመሌሷሌ ነገር ግን በመጠን ሊይ በቅርበት ቁጥጥር እየተዯረገ። 

ከአሌኮሌ ጋርም ተመሳሳይ ነው፡፡ 

ምግብ ከፇሳሽ ቀመር ጋር ሲነጻጸር 

በገበያ ከሚቀርቡት ብዘ የፇሳሽ ፍርሙሊ አመጋገቦች ውስጥ አንደን ፓኬት መያዜ ሇብዘ ሰዎች 

እስካሁን ቀሊለ አማራጭ ነው። አንዲንዴ ብራንድች ከመካከሊቸው ሇመምረጥ እና መሰሊቸትን 

ሇመቀነስ ሰፊ ያሇ ጣዕም አሊቸው። በእኛ 'የኒውካስሌ አመጋገብ' ሊይ፣ ተሳታፉዎች በምግብ ሰዒት 

አንዲንዴ ስታርቺ ያሌሆኑ አትክሌቶችን እንዱጨምሩ አበረታተናሌ በከፉሌ ሇሚታኘክ ነገር 

(በአንዲንድች ንዴ በጣም የሚናፌቀው ተግባር ነው) ነገር ግን በዋናነት አትክሌት የሆዴ ዴርቀትን 

ሇማስወገዴ ስሇሚረዲ ነው። (በእኛ የ DiRECT ሙከራ ውስጥ በዙህ የምርምር ጥናት ውስጥ 

በሰዎች መካከሌ ያሇውን ሌዩነት መቀነስ ስሇሚያስፇሌገው ሇአራተኛው ፓኬት ፇሳሽ ቀመር ምግብ 

አትክሌቶችን ቀንሰናሌ ይሁን እንጂ የሆዴ ዴርቀትን ሇመቋቋም ከዙህ ምጥን ጋር መዯበኛ የሊስቲክ 

መዴኃኒቶች ያስፇሌጋለ)፡፡ 

እና ሇብዘ ሳምንታት በፇሳሽ ፍርሙሊ መጠጦች ሊይ ከአትክሌት ጋር ወይም ያሇ አትክሌት የመሄዴ 

ሀሳብን መሸከም ካሌቻለ በእርግጥ ተራ ምግቦችን መጠቀም ይችሊለ፡፡ በቀን ከ 800 ካልሪ 

የማይበሌጥ 200 ካልሪዎችን የያዘ ምግቦችን ማጋጀት ያስፇሌግዎታሌ። ይህ በኩሽና ውስጥ ብዘ 

የእቅዴ እና የዜግጅት ጊዛን ያካትታሌ እና ብዘ ሰዎች በዕሇት ተዕሇት የውሳኔዎች እና የምርጫዎች 

ሸክም ምክንያት የበሇጠ አስቸጋሪ ሆኖ ያገኙታሌ፡፡ 

በየቀኑ በግምት 800 ካልሪዎችን ሇማቅረብ እውነተኛ ምግቦችን ሇመመገብ ከሄደ የዕሇት ተዕሇት 

የፕሮቲን ፌሊጎትን ሇማሟሊት እና ረም ሊሇ ጊዛ እንዱረኩ ሇማዴረግ ከፌተኛ መጠን ያሇው 

የፕሮቲን ምግቦች (ዒሳ፣ ሥጋ) ያስፇሌግዎታሌ። የእርስዎን ሆዴ ሇመሙሊት እና አንጀትዎን 

መዯበኛ ሇማዴረግ ብዘ ስታርቺ ያሌሆኑ አትክሌቶች አስፇሊጊ ናቸው። ወዯ ታሇመው ክብዯት 

ሇመጓዜ ትንሽ ረም ያሇ ጊዛ ሉወስዴብዎት ይችሊሌ፤ በፇሳሽ ቀመር ሊይ ከሁሇት እስከ ሶስት 

ወራት በተቃራኒ ከሶስት እስከ አራት ወራት፡፡ 

እንዱሁም አንዲንዴ ቪታሚኖችን ትንሽ ሇማሳጠር እዴለ አሇ እና በዙህ ምክንያት በቀን ወዯ 800 

ካልሪ የሚሆን ምግብን መሰረት ያዯረጉ አመጋገቦች ከብዘ ቫይታሚን ታብላት የተሻለ ናቸው። 

ግን ሇዜቅተኛ-ካልሪ አመጋገብ ሙለ በሙለ የተሰጡ ሙለ መጽሃፍች አለ እና እንዯዙህ ያለ 

አቀራረቦች አንዲንዴ ሰዎችን በዯንብ ሉስማሙ ይችሊለ። ይህ የሮኬት ሳይንስ አይዯሇም። 

በእያንዲንደ ምግብ ሊይ የሚበለትን የምግብ መጠን በከፌተኛ ሁኔታ በመቀነስ ፇጣን ክብዯት 

መቀነስ ከቻለ ያ ጥሩ ነገር ነው። 
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ዯረጃ 1. በተግባር 

የዜቅተኛ-ካልሪ አመጋገብዎን ይምረጡ። ፇሳሽ አመጋገብ ከሆነ የትኛውን የምርት ስም እና 

የትኛውን ጣዕም እንዯሚወደ መወሰን አሇብዎት፡፡ የትኛውንም ብራንዴ ብትመርጡ፣ እንዯ ‘የተሟሊ 

አመጋገብ’ መገሇጽ አሇበት (ከ‘የምግብ ምትክ’ በተቃራኒ) በላሊ አነጋገር ከፕሮቲን፤ ከሀይሌ ሰጭ እና 

ከስብ በተጨማሪ ሁለንም ቪታሚኖች፤ ማዕዴናት እና የመከታተያ ንጥረ ነገሮች ይዞሌ፡፡ 

በአንዲንዴ ብራንድች ከፌተኛ የስኳር ይት ሉዯነቁ ይችሊለ ነገር ግን ጉበትዎ በየቀኑ ከሚሰራው 

ጋር ሲወዲዯር ይህ ዜቅተኛ ስሇሆነ አይጨነቁ። የፕሮቲን ይቱ ከፌ ያሇ ይሆናሌ ወዯ 25% አካባቢ 

እና አብዚኛውን ጊዛ በምግብ ውስጥ ከምትበለት በጣም ከፌ ያሇ ይሆናሌ። እያንዲንደ ምግብ እንዯ 

አንዴ ፓኬት መምጣት አሇበት (ምንም ውሳኔዎች ወይም ሳያውቁ ሇተስተካከለ መጠኖች ቦታ 

የሇም)። እያንዲንደ ፓኬት 200 ካልሪዎችን ይይዚሌ (ሇአንዲንዴ ተስማሚ የምርት ስሞች ዴረ-

ገጻችንን ይመሌከቱ፡-https://go.ncl.ac.uk/ diabetes-reversal). 

ፇሳሽ ምግቦች ሇአብዚኛዎቹ ሰዎች ቀሊሌ ናቸው እና ይህ በምርምር ውስጥ ጥቅም ሊይ የዋሇው 

ከፌተኛ የክብዯት መቀነስ እና የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊቂ ዴህነትን ያሳየ መሆኑን 

ያስታውሱ፡፡ በቂ የሆነ የአሰር አወሳሰዴን ሇማቆየት፣ አንደን ፇሳሽ የምግብ ዉህዴ ስታርቺ ባሌሆኑ 

አትክሌቶች በመመገብ የመተካት አማራጭ አሇዎት። (የምግብ አገጃጀቱን ክፌሌ ይመሌከቱ)። 

በትክክሇኛው የምግብ አማራጭ የሚሄደ ከሆነ ወይም የሁሇቱም ዴብሌቅ ከሆነ እርስዎ ሇመቀጠሌ 

ከትክክሇኛዎቹ ምግቦች እና የምግብ አገጃጀት መመሪያዎች ጋር በዯንብ መጋጀት 

ያስፇሌግዎታሌ፡፡ እና እውነተኛ ይሁኑ: በየቀኑ ዜቅተኛ-ካልሪ ምግቦችን ሇማጋጀት ብዘ ሰዒታት 

ማሳሇፌ አይፇሌጉም፤ አንዲንዴ ፇጣን፣ ቀሊሌ ዜግጅት ሊይ የተቆጠሩ የካልሪ አማራጮች ሇምሳላ 

የተጠበሰ ድሮ ወይም አሳ ስታርች ካሌሆኑ አትክሌቶች ጋር ቀሊቅል መውሰዴ ይቻሊሌ፡፡ አስፇሊጊ 

ከሆነ ይህንን በየቀኑ ዋና ምግብዎ ያዴርጉት። 

በዯረጃ 1 የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ መርሃ ግብር አይሂደ። ምናሌባት በሚያስዯንቅ ሁኔታ ይህ 

በተሇይ በጣም ከመጠን በሊይ ወፌራም በሆኑ ሰዎች ሊይ ክብዯት መቀነስን በእጅጉ ይጎዲሌ። ይህ 

ምናሌባት በክብዯት መቀነስ መስክ ውስጥ በጣም ጥሩው ሚስጥር ሉሆን ይችሊሌ እና ያጋጠመኝ 

በአንደ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ጥናታችን ውስጥ ተሳታፉዎችን በማዲመጥ ብቻ ነው። ‘የማካካሻ 

የመብሊት’ ችግር ይፇጠራሌ። ስሇዙህ በዯረጃ 1 ሌክ እንዯተሇመዯው ንቁ ይሁኑ። 

 ሇምን ይህን እያዯረክ እንዯሆነ ጻፌ። በዕሇት ተዕሇት ሕይወት መካከሌ ካሇው ሚዚን ጋር 

እየታገለ ከሆነ እና ክብዯትን መሌሰው እንዲይጨምሩ ይህ በኋሊ ሊይ ሇማንበብ በጣም ጠቃሚ 

ሉሆን ይችሊሌ። 

 በፇሳሽ አመጋገብ ወቅት ምግብ ስሇማታጋጁ እና ምናሌባትም በምግብ ሰዒት በቤተሰብ ጠረጴዚ 

ሊይ እንኳን ስሇማትቀመጥ በእጃችሁ ሊይ ብዘ ጊዛ ይኖርዎታሌ። ስሇዙህ በዙያ ጊዛ ምን 

እንዯሚያዯርጉ አስቀዴመው ያቅደ። ዜርዜር ይጻፈ። 
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 ከዙያ የተከሇከሇ ነገር ሇመብሊት ፌሊጎት ካልት ምን ማዴረግ እንዲሇቦት ያቅደ። የእራስዎን 

ትኩረት የሚከፊፌለ ዜርዜሮችን መፃፌ ጠቃሚ ሉሆን ይችሊሌ - በቤት ውስጥ የሚሰሩ 

ስራዎች፤ ውሻውን ተጨማሪ የእግር ጉዝ በማዴረግ፤ አንዴ ሉትር ውሃ መጠጣት፤ የወዯፉት 

በዒሊትን ማቀዴ፡፡ 

 እንዱሁም ከቤት ውጭ በሚሆኑበት ጊዛ ሌዩ ምግብዎን እንዳት እንዯሚያቀርቡ ማቀዴ 

ያስፇሌግዎታሌ። የመረጡት የፇሳሽ አመጋገብ ደቄት ከወተት ይሌቅ በውሃ ውስጥ ሇመሟሟት 

ከተነዯፇ ይህ በጣም ቀሊሌ ነው፣ ነገር ግን አስቀዴሞ እቅዴ ማውጣት በማንኛውም ሁኔታ 

ነገሮችን መቆጣጠር የሚቻሌ ያዯርገዋሌ። 

 በክብዯት መቀነስ ወቅት አሌኮሌ አይጠጡ፡፡ አሌኮሆሌ በካልሪ ከፌተኛ ነው። እንዯ ፇሳሽ ስብ 

አዴርገው ያስቡ፡፡ አጋዥ አይዯሇም፡፡ ዜም ብሇው አያዴርጉ። 

 በሻይ እና ቡና መዯሰትዎን ይቀጥለ፤ ከተፇሇገ ክሬሙ ከወጣ ወተት ጋር (በቀን ከ 50 ሚሉ 

ሉትር ያሌበሇጠ)፡፡ 

 እቅዴዎን ከድክተርዎ ወይም ከስኳር በሽታ ነርስ ጋር ይወያዩ። 

በጥናታችን ውስጥ ሰዎች ስሇ ፇሳሽ አመጋገብ ያሊቸውን ሌምዴ የተናገሩት ይህ ነው፡- 

'አሁን የምበሊውን ከባሇፈት ሳምንታት ከምበሊው ጋር ሲነጻጸር በጣም ተገረምኩ። ዒይኖቼን 

ከገሇጥኩበት ጊዛ አንስቶ ዒይኖቼን እስከ ጨፇንኩበት ጊዛ ዴረስ ርቦኝ ነበር ብዬ አስቤ ነበር፣ ግን 

አሌነበረም።’ (የ42 ዒመቷ ሴት፣ ወዯ መዯበኛው ሁኔታ ከተቀየረች ከአንዴ ዒመት በኋሊ)። 

ሇመጀመር በጣም ከባዴ ነበር ነገር ግን ሳምንቶች ሲቀጥለ እና ከዙያ ትንሽ ጤናማ መሆን ስጀምር 

እና የበሇጠ በእግር መሄዴ እና መቆም እና መቀመጥ እና የአትክሌት ስፌራውን መቆፇር ስችሌ 

ቀሊሌ ሆነሌኝ። በጣም ጥሩ ስሜት ይሰማኛሌ' (የ44 ዒመቱ ሰው፤ ምርመራ ከተዯረገበት ሁሇት 

ዒመት ተኩሌ)፡፡ 

ምንም እንኳን አብዚኛዎቹ እነዙህን ሀሳቦች ቢያንፀባርቁም፣ ሁለም ሰው የሚቻሌ ሆኖ አሊገኘውም። 

ምክንያቱም በዘሪያህ ያለ ሰዎች ስሇሚበለት ሽታ… በአንዴ ወቅት ከተማ ውስጥ ነበርኩ፣ 

በየቦታው መጋገሪያዎች ሳይ አስቂኝ ነበር፣ ትኩረቴን መሰብሰብ አሌቻሌኩም… ቤት ውስጥ ብሆን 

ጥሩ ነበር። በዙህ ሳምንት ክብዯቴን እቀንስ ነበር እና አሁንም በእሱ ሊይ እሆን ነበር, ነገር ግን በእሱ 

ሊይ መጣበቅ አሌቻሌኩም.' (የ52 አመቱ ሰው፤ ምርመራ ከተዯረገ ከአንዴ አመት በኋሊ)፡፡ 

የሚቀጥሇው ጥቅስ ባሇፈት ሁሇት እና ሶስት አስርት ዒመታት ውስጥ በከፌተኛ መንገድቻችን እና 

በላልች ቦታዎች ሊይ ምን እንዯተፇጠረ ፌንጭ ይሰጣሌ። ይህ ሰው ዚሬ በህብረተሰባችን ውስጥ 

ስሇተስፊፊው የምግብ መባ ሲያዜን ብቻውን አሌነበረም፡- 

‘ከምግብ መራቅ አትችሌም። ወረቀቱን አንሳ እና ጄሚ ኦሉቨር በበግ እግር ጎበዜ የሆነ ነገር እየሰራ 

ነው። ቴሉውን ያብሩ እና ሜሪ ቤሪ የሚጋገር ኬኮች አለ። ስሇዙህ እራስህን በሃምበርገር 
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ማስታወቂያ እና ዴንኳኖች ተከቦ ሇማግኘት ብቻ ወዯ እግር ኳስ ትሄዲሇህ። በቤተሰብ እራት ጠረጴዚ 

ሊይ መቀመጥ አሌቻሌኩም፡፡ ማንኛውንም ነገር ሇማየት ወዯ ሲኒማ ቤት በመሄዴ ጊዛ መሙሊት 

ነበረብኝ። ምስኪኑ አሳዚኝ አሮጊት ግዕዜ ብቻውን ተቀምጧሌ። ግን ሰራ።’ (የ57 ዒመቱ ሰው፣ ጥናቱ 

ከተካሄዯ ከሁሇት ዒመት በኋሊ አሁንም ከስኳር በሽታ ነፃ ነው)። 

ዯረጃ 2. በተግባር 

ከክብዯት መቀነስ ዯረጃ ወዯ ተራ ምግቦችን ወዯ መብሊት ሇመመሇስ አንዲንዴ ጥንቃቄ የተሞሊበት 

እቅዴ ያስፇሌገዋሌ። ይህንን የተገነብነው መንትያ ሳይክሌ መሊምትን ሇመፇተሽ ብቻ ከተጋጀው 

ከCounterpoint ጥናት በኋሊ ነው። በዲግም የመግባት ጊዛ ፇታኝ ሁኔታ ውስጥ በበቂ ሁኔታ ሳናስብ 

በዋነኛነት ብዘ ክብዯትን በፌጥነት እንዳት መቀነስ እንዯምንችሌ ሊይ ትኩረት አዴርገን ነበር። የእኛ 

የጥናት በጎ ፇቃዯኞች ወዯ ኩሽና ሲመሇሱ በባህር ውስጥ ያሇውን ስሜት ገሌጸዋሌ። ምን ይበሊሌ? 

ምን ያህሌ ሇመብሊት ታስቧሌ? ሉጠጡ ይችሊለ ወይ? 

ነገር ግን የተማርነው ነገር እዙህ ሇሰዎች እዴሌ እንዯነበረ ነው፡ ሇእያንዲንደ ምግብ ስምንት 

ሳምንታት ብቻ ፓኬት መብሊት አዱስ የአመጋገብ ሌማድችን ሇመፃፌ ባድ ጽሁፌ ፇጠረ፡፡ 

በመጀመሪያው የክብዯት መቀነሻ ዯረጃ ሊይ ግሌጽ የሆነ ትኩረት እንዲሇ ሁለ ሇተራቀቀው ምግብ 

ዲግም መግቢያ ዯረጃም የተወሰነ እቅዴ መኖር አሇበት። 

 ከምሽት ምግብ ጀምር፣ ከዉህዴ ፇሳሽ ይሌቅ መዯበኛውን (ነገር ግን ከወትሮው ያነሰ) ምግብ 

ወዯ መብሊት ተመሇስ፣ ነገር ግን በቀሪው ቀን የክብዯት መቀነስ አመጋገብህን ቀጥሌ። 

 እዙህም ቢሆን አስቀዴሞ እቅዴ ማውጣቱ ምክንያታዊ ነው፡ ‘የተሇመዯው’ ምግብ አሁንም 

በአንጻራዊነት ዜቅተኛ ካርቦሃይዴሬት ያሇው እና ብዘ አትክሌት መያዜ አሇበት። ጣፊጭ 

ምግቦችን ያስወግደ፡፡ 

 ከሁሇት ሳምንታት በኋሊ፤ በምሳ ሰዒት ምግብ ሊይ መጨመር ይችሊለ የዉህዴ ፇሳሽ ምግቡን 

በማቆም፤ ነገር ግን እንዯገና ክፌሌን/መጠንን በመቆጣጠር፡፡ 

 ከአራት ሳምንታት በኋሊ ሇህይወት ሊቂ ወዯሆነ መዯበኛ የአመጋገብ ስርዒት መመሇስ ይችሊለ 

- ክብዯትን ሳይመሌሱ። እና ከፇሇጉ መጠነኛ አሌኮሌ ይጠጡ፡፡ በዙህ ዯረጃ ክብዯትዎ በ1 ኪል 

ግራም አካባቢ መጨመር የተሇመዯ ነው ምክንያቱም የግለኮጅን መዯብሮች እንዯገና እየተገነቡ 

ናቸው - እና ውሃ ሁሌ ጊዛ ከ glycogen ጋር ይከማቻሌ። 

የተራቀቀ ምግብን እንዯገና ማስተዋወቅን በመጠቀም ፌቃዯኞቻችን ወዯ መዯበኛ አመጋገብ 

የሚዯረገው ሽግግር ብዘም የሚያስቸግር እና በረጅም ጊዛ ሊቂነት ያሇው ሆኖ አግኝተውታሌ። በቀን 

አንዴ ዜቅተኛ-ካልሪ ምግብ ሇመጀመር የተዯረገው መመሪያ አጋዥ መሆኑን ጠቁመዋሌ። እንዱሁም 

የትኛውን ምግብ መመገብ እንዲሇባቸው ቁርጥ ያሇ መረጃ በመታጠቅ አዴንቀዋሌ። ሇዙህ ዯረጃ ስሇ 

ምግቦች ተጨማሪ መረጃ በጀርባ ባሇው የምግብ አገጃጀት ክፌሌ ውስጥ ተሰጥቷሌ፡፡ 
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ዯረጃ 3. በተግባር 

በዙህ ዯረጃ በራስዎ ኩራት ሉሰማዎት ይገባሌ፡፡ ከፌተኛ መጠን ያሇው ክብዯት ቀንሰዋሌ 2ኛው 

ዒይነት የስኳር በሽታዎ እንዯተቀሇበሰ ተስፊ ያዯርጋለ። እና በአእምሮም ሆነ በአካሌ በአስዯናቂ 

ሁኔታ የተሻሇ ስሜት ይሰማዎታሌ፡ የበሇጠ ጉሌበት፣ በራስ መተማመን እና ተነሳሽነት። እንኳን ወዯ 

አዱሱ ህይወትዎ መጀመሪያ በዯህና መጡ። 

ምናሌባት 'አዱሱ መዯበኛ' ብል መጥራት የበሇጠ አስተማማኝ ሉሆን ይችሊሌ። አዱሱን ጤናዎን 

ሇመጠበቅ መስራት በጣም ጠቃሚ ነው፡፡ ከቤተሰብ እና ከጓዯኞችዎ ጋር እንዯገና መመገብ መዯሰት 

እና በሌዩ ዜግጅት ወይም አሌፍ አሌፍ ዴግስ ሊይ ቢሳተፈም፣ ክብዯትዎ እንዱቀንስ ከፇሇጉ በቀሊለ 

ወዯ ቀዴሞው መንገዴዎ እና ሌምድችዎ ከመመሇስ መቆጠብ አሇብዎት። 

እነዙህን ዋና ዋና ህጎች ያክብሩ እና ጥሩ ይሆናለ፡ 

 እንዯ ሻካራ መመሪያ የሚመገቡትን መጠን ሶስት አራተኛውን ብቻ መብሊት ያስፇሌግዎታሌ፡፡ 

 ክብዯትዎን በየሳምንቱ ይጻፈ። ይህ አስፇሊጊ ነው፡፡ የክብዯት መሇኪያዎ እንዳት እንዯሆነ 

ይነግሩታሌ፡፡ 

 ከቀን ወዯ ቀን ክብዯትዎ ሉሇዋወጥ ይችሊሌ ነገር ግን ከሳምንት ወዯ ሳምንት እየጨመሩ 

የሚሄደ ቁጥሮች ካዩ እየበለ ወይም ከመጠን በሊይ እየጠጡ ነው። አነስተኛ ምግብ ወይም 

አሌኮሆሌ የሚጠቀሙበትን ምርጥ መንገዴ ይወስኑ። በየቀኑ የበሇጠ ንቁ ይሁኑ። ይህ በአኗኗር 

ይቤ ውስጥ መገንባት አሇበት እንጂ ውሳኔን የሚፇሌግ አይዯሇም። ከመንዲት ይሌቅ 

የመራመዴ ሌምዴ ይኑርዎት። ሁሌጊዛ ዯረጃዎቹን ይጠቀሙ፡፡ ሇብዘ ቀናት ንቁ እንዴትሆኑ 

የሚያበረታቱ ሌዩ እንቅስቃሴዎች አለ? የእርስዎ ነገር ከሆነ ዲንስ ይሂደ ወይም ወዯ 

ባዴሚንተን ይመሇሱ። የአካባቢ 5-አንዴ-ጎን ሉግ አሇ? ያስታውሱ፣ በጣም ጥሩው የአካሌ ብቃት 

እንቅስቃሴ እርስዎ የሚዜናኑበት ነው። 

 ክብዯትዎ ከዑሊማው በሊይ በ3 ኪል ግራም ከፌ ካሇ ወዱያውኑ እርምጃ ይውሰደ። ሳይገይ 

በግዴግዲው ሊይ ያሇውን ጽሐፌ ይወቁ፡፡ ሇጥቂት ሳምንታት ወዯ ፇሳሽ ቀመር አመጋገብ 

መመሇስ ወይም የእሇት ምግብዎን መጠን በእጅጉ መቀነስ ያስፇሌግዎታሌ። የአሌኮሌ መጠጥ 

መጠጣት ችግር መሆኑን እራስዎን ይጠይቁ። የምታዯርጉት ነገር ሁለ ጤናን መሌሶ ሇማግኘት 

የሚዯረገውን ጥረት ሁለ አያቋርጡ። በመጀመሪያ ሇምን እርምጃ እንዯወሰደ ያስቡ። በ 

DiRECT ውስጥ፣ እንዯዙህ አይነት የማዲኛ እቅድች በአንዴ ሰው በሁሇት ይፇሇጋለ። የክብዯት 

መጨመር የግዴ ውዴቀት አይዯሇም፡፡ ሕይወት ውጣ ውረዴ ይኖረዋሌ። ግን ተጎጂ መሆን 

የሇብዎትም። ጊዛያዊ ብሌጭታ ብቻ መሆኑን ያረጋግጡ። 

 እንዯ ቴላቪዥን መመሌከት ካለ የጋራ መክሰስን ከሚያካትቱ እንቅስቃሴዎች ተጠንቀቁ። 

መክሰስ አይብለ ውሃ ይጠጡ፡፡ ወይም በእጆችዎ ሊይ ይቀመጡ፡፡ በሏሳብ ዯረጃ፣ የተጠናከረ 
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የአመጋገብ ጊዛ አንዲንዴ ሌማድችዎን ይሇውጣሌ። በእርግጠኝነት እጆች በዴብቅ እና ያሇማቋረጥ 

በፓኬት እና በአፌ መካከሌ ሇመንቀሳቀስ የሚችለበትን ማንኛውንም የትርፌ ጊዛ ማሳሇፉያ 

ማስቀረት ጥሩ ነው። 

 ‘በ25 ዒመቴ ክብዯቴ ተመሳሳይ ነኝ እና አንዴ ዒመት ሆኖኛሌ’ እንዴትሌ ሳምንታዊ ክብዯትን 

በጽሐፌ በማሳየት ኩራት ይሰማህ። እና የመጨረሻዎቹ ሁሇት ቃሊት በመጨረሻ አምስት 

ዒመታት ይሆናለ… 10 ዒመታት… 20 ዒመታት። 

 እና በመጨረሻም ህይወት አስዯሳች መሆኑን ያረጋግጡ፡፡ አዎ አጠቃሊይ ካልሪዎች ክብዯትዎ 

እንዱረጋጋ በሚያስችሇው በማንኛውም ዯረጃ መገዯብ አሇበት፣ነገር ግን ይህ የእሇት ተእሇት 

ሸክም መሆን የሇበትም። የሚወስነው የአንዴ ጊዛ ፌጆታ ሳይሆን የዕሇት ተዕሇት የካልሪዎችን 

ቅበሊ ነው። 

ስሇዙህ ፓርቲ ግን መሌሰው ይክፇለ፡፡ አሁን የሕይወትን መንገዴ-ማርኮችን - አመታዊ ክብረ 

በዒሊትን፣ የሌዯት በዒሊትን፣ የቤተሰብን አጋጣሚዎችን በማክበር መቀሊቀሌ ይችሊለ በእርግጥ 

ያስፇሌግዎታሌ! ነገር ግን በሚቀጥሇው ሳምንት ትንሽ የመብሊት ፌሊጎት እንዲሇ ማወቅ አሇብዎት፡፡ 

ይህን እንዳት ያዯርጋለ? ምናሌባት ሇሳምንት በየቀኑ በአንዴ ምግብ ሊይ ግማሽ መጠን ያሊቸውን 

ክፌልች በመመገብ፣ ወይም ያሇማቋረጥ መጾም ሇእርስዎ የሚስማማ ከሆነ አንዴ ቀን በጣም ትንሽ 

መብሊት ይኖርብዎታሌ። አንዳ በዴጋሚ፣ ወዯ ተግባር ሇመግባት ዜግጁ የሆነ ወሳኝ እቅዴ 

ሉኖርዎት ይገባሌ። 

በእርግጥ ይህ ሁለ ከመሳካት ይሌቅ ሇመግሇፅ ቀሊሌ ነው እና እርስዎም አስቸጋሪ በሆኑ ጊዛያት 

ሊይ መምጣትዎ አይቀርም። በክብዯት ጥገና ወቅት በጎ ፇቃዯኞቻችን ያጋጠሟቸውን ተግዲሮቶች 

በመግሇጫዎች የተሰበሰበው እንዯ Counterbalance አካሌ በተዯረገው የስነ-ሌቦና ጥናት ወቅት 

ነው። በእውነተኛ ህይወት ውስጥ እንዯዙህ ያለ ክስተቶችን ያንፀባርቃለ- 

"በጣም ዯንግጬ ነበር ወዯ ዳስክ ወጣሁ እና ከፉት ሇፉታችን አንዲንዴ ቸኮላቶች ነበሩ (ሇእኔ) እና 

አንዴ ሇመብሊት በጣም ተፇተንኩ ነገር ግን ከእነሱ ራቅኩ ምንም እንኳን ወዯ ቆርቆሮው ሄጄ ክዲኑን 

ሶስት ጊዛ አንስቸ ጣሌኩት ግን አይሆንም ብዬ ስሊሰብኩ በእያንዲንደ ጊዛ ከእሱ ራቅኩ ምክንያቱም 

እኔ እንዯበሊሁ ሆኖ ስሇሚሰማኝ እና ያንን ማዴረግ አሌፇሌግም ነበር (ሴት፣ ዕዴሜዋ 35፣ 

ምርመራ ከተዯረገ ከአንዴ ዒመት ተኩሌ)። 

ቀዯም ሲሌ የተዯረጉ የክብዯት መቀነስ ሙከራዎች ሇምን አሌተሳኩም? 

በCounterbalance እና DiRECT ጥናቶች፣ በፕሮፋሰር ፊሌኮ ስኒሆታ የሚመራ የስነ ሌቦና 

ባሇሙያዎች ቡዴን ተሳታፉዎችን ቃሇ መጠይቅ አዴርጓሌ ክብዯታቸው እንዱረጋጋ እና 

ሇስኬታማነታቸው ዋና ዋና እንቅፊቶች ምን እንዯነበሩ ሇማወቅ በተዯረገ ጥናት። ጥናቱን 

ከመቀሊቀሊቸው በፉት ብዘ ተሳታፉዎች ክብዯታቸውን ሇመቀነስ እና ሇማስወገዴ ሞክረው 

አሌተሳካሊቸውም፡፡ ሇዙህ አንደ ዋና ምክንያት የክብዯት በፌጥነት መቀነስ፤ ሇረዥም ጊዛ 
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የአመጋገቡን ስርዒት ሇመከተሌ በመሞከር በመሰሌቸት በተፇጠረ ችግር ነው። ወይም በምግብ ዘሪያ 

ያለ ማኅበራዊ ሌማድች ሇመሇወጥ አስቸጋሪ ነበሩ ማሇት ይቻሊሌ። ቀዯም ሲሌ በነበረው 

አመጋገባቸው ሊይ አንዲንዴ ሰዎች የረሃብ ስሜት አጋጥሟቸዋሌ እና ክብዯት መቀነስ ሇመቀጠሌ 

አስፇሊጊውን የምግብ ገዯብ መጠን አሌወዯደም። በአንፃሩ አብዚኛው ተሳታፉዎች የ1፣2፣3 አካሄዴን 

በአጠቃሊይ፣ ሇፌጥነቱ እና በአነስተኛ የካልሪ ዯረጃ ወቅት ጥሩ ስሜት ስሇነበራቸው ሁሇቱም በጥሩ 

ሁኔታ ይመሇከቱታሌ። ክብዯታቸው ወዯ ሊይ መውጣት ከጀመረ ከአጠቃሊይ ሀኪሞቻቸው ወይም 

ከአመጋገብ ሃኪሞቻቸው የሚሰጣቸው ቀጣይነት ያሇው ዴጋፌ እርምጃ ሇመውሰዴ ይጠቅማሌ 

ብሇዋሌ። 

በ DiRECT ውስጥ ያሇው ረጅም ክትትሌ አሁንም ክብዯትን መሌሶ ማግኘት ፇታኝ እንዯሆነ 

እያሳየን ነው። ቀሊሌ መሌሶች የለም። ከሊይ ያሇው አጠቃሊይ ምክር በአሁኑ ጊዛ ማዴረግ 

የምንችሇው ከሁለ የተሻሇው ነው፡፡ ከእሱ ጋር ተጣበቁ! 

ሇምን ክብዯት በፌጥነት ይቀንሳሌ? 

ሇሁሇት ወራት ያህሌ የምግብ ፌጆታ በቀን ወዯ 800 ካልሪ አካባቢ ከቀነሰ ብዘ ጥቅሞች አለት። 

አንዳ ከተጀመረ በጣም ረሃብ ሉሰማዎት አይችሌም፡፡ ይህ ምናሌባት በእኛ ሺህ ዒመታት ውስጥ 

የተፇጠረ የአዲኞች የመዲን ዳ ነው። የሚያስቡት ሁለ በቁጣ መራብ ከሆነ በተሳካ ሁኔታ ማዯን 

አስቸጋሪ ነበር። ሁሇተኛው ትሌቅ ጥቅም በአጭር ጊዛ ውስጥ በጣም ጥሩ ስሜት እንዱሰማዎት 

ስሇሚያዯርግ መቀጠሌ ይፇሌጋለ። በቀሊለ ይንቀሳቀሳለ፤ የበሇጠ በዯንብ ይተኛለ። የበሇጠ ጉሌበት 

ይሰማዎታሌ። 

በ 700-800 ካልሪ አመጋገብ የመጀመሪያ ሳምንት ውስጥ 3.5 ኪ.ግ አማካይ ክብዯት መቀነስ 

ተችሎሌ፡፡ በስምንት ሳምንታት ውስጥ ከ15 ኪል ግራም በሊይ ብቻ ነው፡፡ ይህ በጣም አስዯንጋጭ 

ሉመስሌ ይችሊሌ-በመብሊት ሊይ ብዘ መቀነስ ጤናማ ነው? ዴንገተኛ ክብዯት መቀነስ ብዘውን ጊዛ 

እንዯ ከባዴ በሽታ አመሊካች ነው ተብል ይታሰባሌ። ነገር ግን ከባዴ ማስረጃው በአዋቂዎች እዴሜ 

ሊይ ክብዯታቸውን ሇጨመሩ ወይም ሁሌጊዛም ከመጠን በሊይ ክብዯት ሊሇው ሰው ተጨማሪ 

የሰውነት ክብዯት መቀነስ እና ረም ሊሇ ጊዛ መጾም ሇጤና ትሌቅ ጥቅም አሇው፡፡ ከመጠን በሊይ 

ሇወፇረው ህብረተሰባችን ውስጥ ጾም ብዘውን ጊዛ አዯገኛ አይዯሇም፣ ነገር ግን ብዘ መብሊት አዯገኛ 

ነው። 

ከሊይ እንዯገሇጽኩት ክብዯትን ሇመቀነስ የፇሳሽ ዉህዴ ምግብን በመጠቀም አጠቃሊይ የምግብ 

ምትክን ከመረጡ አንዲንዴ ተጨማሪ ጥቅሞች አለት፡፡ የመጀመሪያው በእያንዲንደ ምግብ ሊይ 

ከፌተኛ መጠን ያሇው ፕሮቲን ማግኘት ቀሊሌ ነው ይህ ዯግሞ ረሃብን ሇመቆጣጠር ይረዲሌ፡፡ 

ሁሇተኛው ምን እና ምን ያህሌ እንዯሚበለ ምንም አስቸጋሪ ምርጫዎች የለም፡፡ ከውሳኔዎች፣ 

ዴምር ሸክም እራስዎን ማሊቀቅ ስሇሚችለ ክብዯት መቀነስን በእውነት ቀሊሌ ያዯርገዋሌ። 
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የስኳር በሽታዎን ሇመቀሌበስ ክብዯትዎን በፌጥነት መቀነስ የሇብዎትም፤ ነገር ግን ሇአብዚኛዎቹ 

ሰዎች አስፇሊጊውን ኪልግራም ሇመቀነስ ቀሊለ መንገዴ ነው፡፡ በአጠቃሊይ፣ የ1፣2፣3 አካሄዴ 

ይሰራሌ፣ ምክንያቱም በእያንዲንደ ዯረጃ የተገሇጹ ግቦች በሰው ሌጅ ሉሆኑ ስሇሚችለ እና 

የመጀመሪያዎቹ ዴልች ሇስኬት መነሳሳትን ስሇሚጨምሩ ነው። 

የባህሪ ቁጥጥር ስሌቶች 

ከቀን ወዯ ቀን የምናዯርጋቸው ብዘ ነገሮች በንቃተ-ህሉናችን ቁጥጥር ስር ናቸው። ተግባሮቻችን 

በአብዚኛው የሚወሰኑት በሌማዴ እና በማህበራዊ ተስማሚነት ነው እና ሉሻሻለ የሚችለ 

ተፅዕኖዎችን ሇመሇየት መሞከሩ ጠቃሚ ነው። 

 መራቅ፡- ከማህበራዊ አመጋገብ ጋር ሇመስማማት ከፌተኛ ግፉት ያሊቸውን ሁኔታዎች መሇየት። 

 መናጋት፡- ማዴረግ ያሇብዎት የእራስዎ ዜርዜር ይኑርዎት። መጠገን፣ መዯወሌ በአስጨናቂው 

ጊዛ ወዯ አእምሯችን ሇመሳብ አስቸጋሪ የሆኑትን ነገሮች ሁለ፤ ነገር ግን ሉታወሱ እና ከጊዛ 

ወዯ ጊዛ ሉረሩ ይችሊለ፡፡ ወዯ ተግባራቱ ዜርዜር ስንሄዴ፡ ‘በተግባር የሚመራ ከሌክ ያሇፇ 

የካልሪ አቅርቦትን ሇመገዯብ ህግ ያሇውን ጠቀሜታ ሇማስታወስ መሞከር። 

 ውሃ መጠጣት፡- የቧንቧ ውሃ ርካሽ ነው፡፡ አንዴ ትሌቅ ማሰሮ በማቀዜቀዣ ውስጥ ያስቀምጡ፡፡ 

አንዴ ሉትር ውሃ መጠጣት ሆዴን ይሞሊሌ እና በፇተና ጊዛያት አእምሮን ይይዚሌ። ሇሇውጥ 

የፇሊ ውሃ ይኑርዎት። ዛሮ ካልሪ ያሊቸው ጣዕም ያሊቸው ውሃዎች በማቀዜቀዣ ውስጥ 

የማግኘት አማራጭ ይኑሩዎት፡፡ 

 የተሳሳቱ ምግቦችን ከአካባቢዎ ማስወገዴ፡- የእርስዎ ቁምሳጥን በትክክሌ ከብስኩት፣ ኬክ እና 

ከቸኮላት ነጻ ዝን ይሆናሌ። 

 የእራስዎን ግቦች ያስታውሱ፡- በመጀመሪያ ዯረጃ ሇምን ከስኳር በሽታ ማምሇጥ እንዯፇሇጉ 

ይጻፈ። ይህ በማስታወሻ ዯብተርዎ የመጀመሪያ ገጽ ሊይ ወይም በስሌክዎ ሊይ ጥቂት ቃሊት ብቻ 

ሉሆኑ ይችሊለ። በየጊዛው ያንብቡት። በዙህ ፕሮግራም ሊይ የጀመሩበት ምክንያቶች ከጊዛ ወዯ 

ጊዛ እየዯበዘ ይሄዲለ 1. እንዯ አባዬ ሊሇመሰቃየት መፇሇግ፤ 2. በእነዙያ ታብላቶች ሆዴ 

እንዲይበሳጭ መፇሇግ፤ 3. ስሇ ዒይን ወይም እግር ወይም ሌብ ሊሇመጨነቅ መፇሇግ፤ 4. 

በአጠቃሊይ ጤናማ ያሌሆነ ስሜት፡፡ ምክንያቶቻችሁ ሌክ ከዒመታት በኋሊ ሌክ ይሆናለ ምነው 

እነሱን ማስታወስ ቢችለ። 

 ሁኔታውን ሇቤተሰብ ግሌጽ ማዴረግ፡- ቤተሰብዎ ሇምን ቡናዎ ብስኩት እንዯማይሰጡዎት 

አስቀዴመው ማወቅ ይኖርባቸዋሌ። ሥር የሰዯዯ የምግብ መመረዜን በመቀነስ ጤናማ ሆኖ 

የመቆየት ዒሊማዎን በተመሇከተ ከሥራ ባሌዯረቦችዎ እና ከጓዯኞችዎ ጋር ሙለ በሙለ ክፌት 

መሆን እንዯሚችለ ተስፊ እናዯርጋሇን። እውነት ነው እርስዎ መሆንዎን እንዲወቁ ሁለም ሰው 

ሇዙህ የምግብ መመረዜ የተጋሇጠ አይዯሇም፡፡ የእርስዎ ማብራሪያ ሇሁለም ሰው እንዯ መስበክ 
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መታየት የሇበትም ነገር ግን ሁለም ሰው በአዋቂዎች ህይወት ውስጥ የሰውነት ክብዯት 

መጨመር እንዯላሇበት በማወቁ ሉጠቅም ይችሊሌ፡፡ 

ተዯጋግመው የሚነሱ ጥያቄዎች 

በፌጥነት ክብዯት መቀነስ አስፇሊጊ ነው? 

በጣም አስፇሊጊ የሆነው ፇጣን የሰውነት ክብዯት መቀነስ ሇብዘ ሰዎች 15 ኪል ግራም መቀነስ 

ቀሊሌ ያዯርገዋሌ። የክብዯት መቀነስ ከሁሇት ወር ወይም ከአንዴ አመት በሊይ የሚከሰት ከሆነ 

ከጉበት እና ከቆሽት ውስጥ ስብን የማስወገዴ ውጤት ተመሳሳይ ነው። 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ቀሊሌ ባዮልጂ ሇራሱ ይናገራሌ፤ ከቆሽት ውስጥ ያሇውን ከመጠን በሊይ የተከማቸ ስብን አውጣ እና 

የኢንሱሉን ምርት በረሱ ጊዛ እንዯገና ይጀምራሌ (የቤታ ሴልች ሇረጅም ጊዛ እስካሌተጎደ ዴረስ)። 

ቅዴመ-የስኳር በሽታ እንዲሇብኝ ተነግሮኛሌ ምን ማዴረግ ነው የሚገባኝ? 

በ1፣2፣3 ሊይ ይጀምሩ። በግምት 10 ኪል ግራም (ወይም 10% ክብዯትዎ ከ 80 ኪል ግራም 

በታች ከሆኑ) በመቀነስ እራስዎን ከዙህ ምዴብ አውጥተው ሇረጅም ጊዛ ጤናማ ሆነው የመቆየት 

እዴልችዎን ይሇውጣለ፡፡ 

የወተት አመጋገብን መጠቀም እችሊሇሁን? 

በሏሳብ ዯረጃ፤ የተሟሊ አመጋገብ የሚያቀርቡትን ፇሳሽ ፍርሙሊ ፓኬቶችን ይጠቀማለ፡፡ ነገር ግን 

ይህ የማይሆንበት አንዲንዴ ምክንያቶች ካለ፣ አዎ፣ ወተት ሊይ የተመሰረተ አመጋገብ (በቀን 2 

ሉትር ከፉሌ ክሬሙ የወጣ ወተት) ርካሽ እና የሚቻሌ ነው። በየቀኑ የብዘ ቫይታሚን ታብላቶችን 

መውሰዴ እና አንዲንዴ ጊዛ ሻካራ እና የሚታኘክ ነገር ሇማቅረብ አንዲንዴ ስታርቺ ያሌሆኑ 

አትክሌቶችን መመገብ አስፇሊጊ ይሆናሌ። 

በዯረጃ 1 በእርግጥ አሌኮሌ መጠጣት አሌችሌም? 

አይቻሌም፤ ምክንያቱም በምዕራፌ 2 ሊይ እንዯተገሇጸው አሌኮሌ ውጤታማ የሆነ ፇሳሽ ስብ ነው 

የአሌኮሌ መጠጦች በአጠቃሊይ ከሚታወቀው በሊይ በጣም ብዘ ካልሪዎችን ይይዚለ፡፡ በአብዚኛዎቹ 

ሰዎች ዯረጃ 1 ሊይ ሁለንም አሌኮሌ የያዘ መጠጦችን ሙለ በሙለ ማቋረጥ ቀሊሌ ነው። ነገር 

ግን፣ በጣም ስኬታማ ከሆኑት የምርምር ተሳታፉዎቻችን አንደ በየሳምንቱ አርብ ምሽት አንዴ 

ብርጭቆ ቀይ ወይን እንዱጠጣ አጥብቆ ተናግሯሌ። በጣም በቀስታ ተጠርቷሌ እና እንዯገና 

አሌተሞሊም። የአሲዴ ምርመራው ያሳየው በቂ የክብዯት መቀነስ እያሳኩ እንዯሆነ ነው። ስሇዙህ፣ 

በመጀመሪያው ሳምንት ወዯ 3.5 ኪ.ግ እና ከዙያ በኋሊ በየሳምንቱ 1.5 ኪ.ግ ከቀነሱ፣ በሳምንት 

አንዴ ብርጭቆ ወይን ጥሩ ሉሆን ይችሊሌ። ቢራ በካልሪ የተሞሊ በመሆኑ (በ475 ሚ.ሉ ቢራ ውስጥ 

200 አካባቢ ካልሪ አሇው!) ቢራ ችግር አሇበት። 
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ሇምን ቅዜቃዛ ይሰማኛሌ? 

አንዲንዴ ሰዎች ክብዯት በሚቀንሱበት ጊዛ ቅዜቃዛ ይሰማቸዋሌ። የተሇመዯው የተሳሳተ ግንዚቤ ይህ 

የሆነው ከቆዲው በታች ባሇው የስብ ሽፊን መቀነስ ምክንያት ነው ክብዯት መቀነስ ከጀመረ ብዘም 

ሳይቆይ ቅዜቃዛ ስሇሚመጣ በጣም የማይቻሌ ማብራሪያ ነው፡፡ ቅዜቃዛን የመሰማት ዕዴለ ከፌተኛ 

መጠን ያሇው ካልሪ በሚቀንስበት ጊዛ በሰውነት ውስጥ በሚፇጠረው አነስተኛ የሙቀት መጠን 

ምክንያት ነው፡፡ ማዴረግ የሚችለት ብቸኛው ነገር ሙቅ በሆነ ሁኔታ መጠቅሇሌ እና በጣም ከባዴ 

እና በጣም ሊብ ከመሆን እንዯ ጥሩ አማራጭ አዴርገው ይቀበለት። 

ቀጭን ፀጉሬ እንዯገና ያዴጋሌ? 

ይህ ያሌተሇመዯ ነው ግን መሌሱ አዎ ነው ይህ በአመጋገብ ዴንገተኛ ሇውጥ ምክንያት ነው፡፡ 

በጥቂት ሰዎች ሊይ ከክብዯት መቀነስ በኋሊ የፀጉር መርገፌ ያስተውሊለ፡፡ በእውነቱ በማንኛውም 

ያሌተሇመዯ ሁኔታ (ፇተናዎች፣ እርግዜና፣ የቤተሰብ ህመም) የፀጉር ቀረጢቶች የእዴገት ዐዯት 

ወዯ ተመሳሳይነት ይሄዲሌ፣ ይህም ማሇት ወዯ እዴገታቸው መጨረሻ ሲዯርሱ እና ሲወዴቁ በቀን 

መዯበኛውን 70 ፀጉር ከማጣት ይሌቅ ብዘ መቶዎች በየቀኑ ሇአጭር ጊዛ ይወዴቃለ፡፡ ግን 

አይጨነቁ ሁለም ከጥቂት ወራት በኋሊ ያዴጋለ፡፡ 

የሆዴ ዴርቀትን እንዳት ማስተካከሌ እችሊሇሁ? 

በየእሇቱ በትሌቅ ሰሃን ሰሊጣ፣ ሳሊዴ፣ በርበሬ እና ቲማቲም እያዋሃደ ቢመገቡም አሁንም የሆዴ 

ዴርቀት ያሇባቸው ሰዎች ችግሩን ያሰወግዲለ። ምን ይዯረግ? በጣም ቀሊለ ነገር የአንጀት 

እንቅስቃሴን በጅምሊ የሚጨምር መዴሃኒት እንዱያዜሌዎ ድክተርዎን መጠየቅ ነው። 

ክብዯት መቀነስ የሃሞት ጠጠር ሉያስከትሌ ይችሊሌ? 

ዜቅተኛ የካልሪ ይት ያሇው አመጋገብ በአጠቃሊይ የሃሞት ጠጠርን ትንሽ ያዯርገዋሌ ይህም ማሇት 

ወዯ biliary duct (በዙህም የምግብ መፌጫ ጭማቂዎች ወዯ አንጀት ውስጥ ስሇሚገቡ) ህመም 

የሚያስከትሌ ትንሽ እዴሌ አሇ፡፡ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇባቸው ሰዎች መካከሌ የሃሞት 

ጠጠር በጣም የተሇመዯ ነው ከአምስት ሰው ውስጥ በአንዴ ሰው ውስጥ ይገኛለ፡፡ በእኛ የ DiRECT 

ሙከራ፣ ክብዯት ከሚቀንሱ 149 ሰዎች መካከሌ አንዴ ሰው ብቻ በጥናቱ ወቅት የሃሞት ፉኛ ችግር 

ነበረው። ይህ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ዯረጃውን የጠበቀ ሕክምና 

በሚዯረግሊቸው ቡዴን ውስጥ ከሚጠበቀው ቁጥር በጣም የተሇየ አይዯሇም። ስሇዙህ የሏሞት ጠጠር 

እየቀነሰ ሲሄዴ ሇፉኛ ጥቃት የመጋሇጥ እዴለ አነስተኛ ቢሆንም፣ ምንም እንኳን ክብዯት ካሌቀነሰ 

ሇወዯፉት የሏሞት ጠጠር ህመም የመከሰቱ ዕዴሌ ሰፉ ነው። 
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ስቡ የሚጠፊበትን ቦታ መሇወጥ እችሊሇሁን? 

አንዲንዴ ጊዛ ስቡ እየቀነሰ ይመስሊሌ ነገር ግን ከተሳሳቱ ቦታዎች ሁለ ሉሆን ይችሊሌ። በሚያሳዜን 

ሁኔታ በዙህ ሊይ ተጽእኖ የምንፇጥርበት ምንም መንገዴ የሇንም፡፡ እንዯ እውነቱ ከሆነ አሁን 

እንኳን ስሇ አብዚኛው የሰው አካሌ ካሇን ዜርዜር እውቀት ጋር በማንኛውም ሰው አካሌ ሊይ ባለ 

ቦታዎች ሊይ ስብ ሇምን እንዯሚከማች አናውቅም። ይህን የሚቆጣጠረው ምንዴን ነው? በአንዴ ቦታ 

ጉብታ ውስጥ አንዴ ሊይ መከመርን የሚያቆመው ምንዴን ነው? የጾታ ሆርሞኖች የስብ ሽፊን 

አንዲንዴ ክፌልች በተሇምድ ሴት ወይም ወንዴ ጾታ ስርጭት ሊይ ያሇውን ግሌጽ ውጤት 

አያስወግደም እኛ ምንም ሃሳብ የሇንም፡፡ 

ከክብዯት መቀነስ በኋሊ መጥፍ ከመምሰሌ መራቅ እችሊሇሁን? 

በመናዊው ባህሊችን ውስጥ ቀጭን እና ተስማሚ ሇመሆን ካሇው ፌሊጎት አንጻር ይህ ያሌተሇመዯ 

ጥያቄ ሉመስሌ ይችሊሌ። ነገር ግን የሚገርመው ብዘውን ጊዛ በሥሌጣን ሊይ ባለ ሰዎች 

የሚቀርበው ነው። በአንዲንዴ ባህልች ውስጥ ከላልቹ የበሇጠ ጠቀሜታ አሇው፡፡ በዩኬ ውስጥ 

አመሇካከቶች እየተቀያየሩ ሉሆን ይችሊሌ በጥንት ጊዛ፣ አብዚኞቹ የኩባንያ ዲይሬክተሮች፣ የሲቪክ 

ከንቲባዎች እና  መሪዎች ወፇራም ሰዎችን የሚጫኑበት ሁኔታ ነበር ። በዒሇም ሊይ በላሊ ቦታ፣ 

ማሇትም የስበት ኃይሌ መኖር፣ ወይም ኃይሌ የሚሇው ሏረግ ሇብዘ ‘ከፌተኛ’ ሰዎች ሉተገበር 

ይችሊሌ። ክብዯት ቢቀንስም ‘አስዯናቂ’ እንዲይመስለ ምርጡ መንገዴ አንገትን እና ትከሻን ሇመገንባት 

የክብዯት ስሌጠና መውሰዴ ነው። እና በራስ መተማመን እንዱኖረን ያዯርጋሌ፡፡ የክብዯት ስሜትን 

ሇማግኘት ተጨማሪ ክብዯት አያስፇሌግዎትም። 

በፌጥነት ማንበብ 

 ችግሩን ይወቁ፡- 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ካሇብዎ ሇሰውነትዎ በጣም ከብዯዋሌ ማሇት ነው፡፡ 

 የዑሊማ ክብዯትዎን ይፃፈ፡- ብዘውን ጊዛ የ15 ኪል ግራም ክብዯት መቀነስ፡፡  

 የምግብ ፌጆታ ከ2-3 ወራት መቀነስ እንዲሇበት ይወቁ፡- ይህን ሇማዴረግ መቼ እንዯሚመችዎ 

ያስቡ 

 ከቤተሰብ እና ከጓዯኞች ጋር ይወያዩ፡- ዴጋፌ የስኬት አንደ ሚስጥር ነው። 

 መወሰን፡- ይህን ማዴረግ በእርግጥ ትፇሌጋሇህ? 

 ሇዴርጊት ይጋጁ፡- የምግብ ቁምሳጥኖችን ያፅደ 

 ተግባር፡ አዴርጉት። 
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ምዕራፌ 8. ከስኳር በሽታ በመራቅ በህይወት ይዯሰቱ  

ወርቃማ መርሆዎች 

1. በምግብ ሰዒት ብቻ ይመገቡ፡፡ በምግብ መካከሌ (መክሰስ) በጭራሽ አይመገቡ፡፡ 

2. ምግብዎትን ሆን ብሇው ይመገቡ፡፡ ምግብ ሲያነቡ፣ በስራ ሊይ ሆነው ወይም ቴላቪዥን 

በሚመሇከትበት ጊዛ የሚበለ ከሆነ በፌጥነት ይፇጫሌ። ወይም በተሇይ አይዯሰቱበትም፡፡ 

3. ሇንግዴ የተጋጁ ምግቦች በአንጻራዊነት እርካታ የላሊቸው እና ብዘ ጊዛ የተጨመረ ስኳር 

ይይዚለ፡፡ ከእነርሱ ይራቁ። በዯቂቃዎች ውስጥ ማይክሮዌቭ ውስጥ ሉያበስሎቸው የሚችለ ብዘ 

ቀሊሌ ምግቦችና በአዱስ ትኩስ ንጥረ ነገሮች የተሞለ ብዘ አማራጮች አለ። 

4. ማንኛውም አይነት ጣፊጭ መጠጦችን ያስወግደ፡፡ 

5. ፓርቲ ሊይ ይሳተፈ፤ ነገር ግን መሌሰው ይክፇለ፡፡ በዙያ ሌዩ አጋጣሚ ይዯሰቱ። ሕይወት 

የመኖር ተስፊ ነው። ነገር ግን ከዙያ በኋሊ የሚቀጥሇው ሳምንት ወሳኝ ነው: በከፌተኛ ሁኔታ 

የሚመገቡትን የምግብ መጠን መቀነስ አሇብዎት፡፡ 

በላሊ አገሊሇጽ ቀሊለ መንገዴ የቀነሱትን የሰውነት ክብዯት መሌሰው መጨመርን ያስወግደ፡፡  

ክብዯትዎን ሇመቀነስ በጣም ጠንክረው ከሰሩ ሇዒመታት ካሇዎት የተሻሇ ስሜት ይሰማዎታሌ፣ 

ህይወትን በአዱስ ጉሌበት እና በራስ መተማመን ሇመቀበሌ ዜግጁ ይሆናለ። እና ስሇዙህ 

ይገባዎታሌ፡፡ ግን በጣም ና አይበለ! ከፇጣን ክብዯት መቀነስ በኋሊ ያሇው ጊዛ ወዯ መዯበኛ 

አመጋገብ መቀየር ሲጀምሩ፣ አዯገኛ ሉሆን ይችሊሌ። ግቦችዎን ሇማሳካት እና በጥሩ ሁኔታ 

ሇመቆየት ሁለም ውሳኔዎች ያስፇሌግዎታሌ። ማስታዎሻዎችን በማቀዜቀዣው ሊይ ይሇጥፈ እና 

እርስዎን ሇማበረታታት ጓዯኞችን እና ቤተሰብን ያሳውቁ። 

ያስታውሱ፣ እንዯ መዯበኛ ይቁጠሩት የነበረውን የሚመገቡትን መጠን ወዯ መብሊት መመሇስ 

አይችለም። እንዯ መዯበኛ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ሁለ የካልሪ መጠንዎን መቀነስ አስፇሊጊ ነው። 

ሆኖም፣ በተወሰዯው የምግብ ኃይሌ እና በአካሌ እንቅስቃሴ በተቃጠሇው ኃይሌ መካከሌ ያሇው 

ሚዚን በጣም ረቂቅ መሆኑን ሌብ ይበለ አንዴ ሁሇት ተጨማሪ የምግብ ጉርሻዎች ሇግማሽ ሰዒት 

የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ የሚያስከትሇውን ውጤት በቀሊለ ያበሊሸዋሌ። 

የዙህ ምዕራፌ አሊማ የእራስዎን አካሄዴ ሇማቀዴ እና ክብዯትን እንዯገና እንዲጨምር እና ጤናን 

የሚጎደትን ወጥመድች ሇማስወገዴ የሚረደ አንዲንዴ ስሌቶችን ይመሇከታሌ። 

ከክብዯት መቀነስ በኋሊ ምን ይከሰታሌ? 

በምዕራፌ 2፣ ትሌሌቅ እንስሳት ከትናንሽ እንስሳት የበሇጠ ካልሪ እንዯሚያስፇሌጋቸው ተገሌጸሌ። 

ክብዯት ከቀነሱ ትንሽ አካሌ አሇዎት ማነት ነው ስሇዙህ በህይወት ሇመቆየት ትንሽ ምግብ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ያስፇሌግዎታሌ፡፡ ይህ አንዲንዴ ጊዛ በሳይንሳዊ ቋንቋ ሲገሇጸ የሜታቦሉክ ፌጥነትዎ ቀንሷሌ 

ይባሊሌ። ነገር ግን ይህ ሚስጥራዊ የሆነ በአንዴ ሰው የተፇጠረ የሚመስሌ ሌዩ ዴባብ ይፇጥራሌ 

ዋናው ችግር የሰው ሌጅ ሌማዴ ነው። አብዚኛው ህይወታችን የሚንቀሳቀሰው በአውቶፓይሇት ነው 

በቀን በየዯቂቃው አዲዱስ ውሳኔዎችን ማዴረግ በጣም አዴካሚ ነው ስሇዙህ በቀሊለ ወዯ እነዙያ 

ጥሌቅ የተቆፇሩ ጉዴጓድች እንገባሇን። ስሇ ምግብ ባህሪዎ ያስቡ፡ መቼ መብሊት ይፇሊጋለ? እና 

ከማን ጋር? ብዘውን ጊዛ በሰሃንዎ ሊይ ምን ያህሌ መጠን ያስቀምጣለ? የተጋጁ ምግቦችን 

ከመግዚት ይሌቅ ትኩስ ንጥረ ነገሮችን በመጠቀም ምን ያህሌ ጊዛ ያበስሊለ? ውጤታማ፣ የታሇሙ 

ሇውጦችን ሇማዴረግ ከፇሇጉ ስሇ አመጋገብ ሌማዴዎ ማወቅ በጣም አስፇሊጊ ነው። 

በመጀመሪያ የስኳር በሽታን ያሸነፈ እና እርሱን ያመሇጡ ላልች ግሇሰቦችን ተሞክሮ እንመሌከት። 

እውነት ነው በእንዯዙህ አይነት ቡዴን ውስጥ አማካይ ክብዯት ከጊዛ ወዯ ጊዛ እየጨመረ ይሄዲሌ፡፡ 

ነገር ግን ብዘ ጊዛ እንዯሚዯረገው አማካዩ በትክክሌ እየተከናወነ ያሇውን ነገር አያንጸባርቅም። ከጊዛ 

ወዯ ጊዛ እየጨመረ ከሚሄዯው ክብዯት በስተጀርባ በርካታ ንዴፍችን መሇየት እንችሊሇን፡፡ 

በጣም የተሇመዯው ስርዒት ምክንያታዊ የሆነ ቋሚ ክብዯት መኖር ነው - በአመጋገብ ባህሪ ሊይ 

ግሌጽ የሆነ ሇውጥ ያሇው እና ቀጣይነት ያሇው ጥረት የሚጠይቅ እና ሁለም ነገር ዯህና 

በሚመስሌበት ጊዛ… የህይወት መጥፍ ክስተት እስኪከሰት ዴረስ ችግሮች መፇጠር የሇባቸውም። 

ምናሌባት በቤተሰብ ውስጥ ህመም ወይም በሥራ ሊይ ችግር ወይም ላልች በርካታ ነገሮች ሉከሰቱ 

ይችሊለ፡፡ ሕይወት ሁሌ ጊዛ በተቃና ሁኔታ አይሠራም። በተፇጥሮ ክስተቱ አእምሮን ይሞሊሌ እና 

መቋቋም አሇበት፡፡ መፌትሄ እስኪያገኝ ዴረስ የእሇት ተእሇት ጭንቀት ነው፡፡ እና፣ እስከዙያው 

ዴረስ፣ በአንዴ ሰው የሌምዴ ሇውጥ ሊይ የሚያተኩሩት ሁለ ወዯ መጨረሻ እየዯበዘ ይሄዲለ። 

አዎን፣ አስፇሊጊ ሆኖ ይቀራሌ ነገር ግን የተዯሊዯሇ ኑሮን በሚያሰጋ ማንኛውም ነገር ተፇናቅሎሌ። 

በዙህ ምክንያት ክብዯት በከፌተኛ ፌጥነት ይጨምራሌ፡፡ 

እርግጥ ነው በእውነተኛ ህይወት ውስጥ እንዯዙህ አይነት ክስተቶች በተሇያዩ ሰዎች ሊይ በተሇያየ 

ጊዛ ይከሰታለ ምንም እንኳን ይህ በስታቲስቲክስ ውስጥ ባይገሇጽም የሁለም ሰው ክብዯት በጊዛ 

ሂዯት አማካይ ብቻ ነው፡፡ ስሇዙህ የክብዯት ግራፈ ያሇማቋረጥ ከፌ ያሇ ይመስሊሌ። ከዙህ መወሰዴ 

ያሇበት አንዴ ጠቃሚ መሌእክት አሇ፡ በህይወት ሂዯት ከባዴ ችግር ሲገጥምህ እንዳት 

እንዯምትወጣው መጋጀት አሇብህ። ውጥረት ችግር እንዯሚፇጥር ማወቅ ጥሩ ጅምር ነው ነገር ግን 

ዜግጁ ሆኖ የመዲኛ እቅዴ ሉኖርዎት ይገባሌ። ከ DiRECT ከተማርናቸው በጣም ግሌጽ ትምህርቶች 

አንደ ይህ ነው። የነፌስ አዴን እቅዴ አስቀዴሞ ተርግቷሌ። አንዴ ሰው ከ4 ኪል ግራም በሊይ 

ክብዯት ቢጨምር በተቻሇ ፌጥነት ተጨማሪ ክብዯትን ሇማስወገዴ እንዱረዲቸው ፇሳሽ ፍርሙሊ 

አመጋገብ አቅርበናሌ፡፡ ዜቅተኛ-ካልሪ የያዘ ምግቦች ቀሊሌ እና ውጤታማ አማራጭ ናቸው ነገር ግን 

በካልሪ ቅበሊዎ ሊይ በከፌተኛ ሁኔታ የመቀነስ ላልች ውጤታማ መንገድችም አለ፡፡ 

በጥናታችን ውስጥ ከሁሇት ሰዎች ውስጥ አንዴ ሰው ቢያንስ ወዯ ዜቅተኛ-ካልሪ ፇሳሽ አመጋገብ 

መመሇስ ያስፇሌገዋሌ እና አንዲንዴ ሰዎች ሁሇት ወይም ሶስት ጊዛ ያስፇሌጋቸዋሌ፡፡ እንዯ እውነቱ 
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ከሆነ፣ በሁሇት ዒመታት ውስጥ የነበረው አጠቃሊይ የክብዯት መቀነስ በተረጋጋ ክብዯት አብረው 

ከተጓዘ እና በህይወት ክስተቶች ውስጥ በተጋፇጡ ቁጥር እና አሌፍ አሌፍ የህይወት ቀበቶ 

በሚያስፇሌጋቸው ሰዎች ሊይ ሂዯቱ በጣም ተመሳሳይ ነበር። የህይወት ሁነቶች እንዯሚከሰቱ እና 

የነዙህ ጭንቀቶች ወዯ ክብዯታችን እንዴንመሇስ እንዯሚያዯርገን ሳናውቅ ሇብዘ አመታት ክብዯታችን 

ቁጥጥር ሳይዯረግበት እናገኘዋሇን። 

ሁሇተኛው የክብዯት መሌሶ ማግኛ ዳ እርስዎ እንዯሚገምቱት እየጨመረ የሚሄዯው ጭማሪ- 

ከሳምንት ሳምንት፣ ከወር ከወር፣ ይህ ማሇት ከካልሪ ፌሊጎቶች በሊይ ትርፌ የሆነ ነገር እየተበሊ 

ነው። ይህንን መዯርዯር ምን እየተከሰተ እንዲሇ በግሌፅ መገምገምን ይጠይቃሌ። አንዲንዴ ጊዛ 

ቀጣይነት ያሇው ችግር፣ ሇምሳላ በስራ ሊይ የሚፇጠር ጭንቀት፣ በቋሚነት ክብዯት የማቆየት 

ጥረቶች እተቀየሩ ይሄዲለ እና ይህንን ማወቅ ጠቃሚ ሉሆን ይችሊሌ። አንዲንዴ ጊዛ ከምግብ 

ሌማድች ጋር የተያያ ነው፡-በምግብ መካከሌ መብሊት፣ ወይም ክፌሌን ስንቆጣጠር ቸሌተኛ መሆን 

ሉሆን ይችሊሌ። በመመገቢያ ሳህን ሊይ ከመጠን በሊይ ምግብ በማስቀመጥና በመብሊት ወዯ 

ቀዴሞው ሌማዴህ ተመሌሰህ ሉሆን ይችሊሌ። በማንኛውም ዳ እነዙህ ባህሪያት መስተካከሌ 

አሇባቸው፡፡ የቢራ፣ የወይን እና የስፕራይት ፌጆታ በሳምንቱ መጨረሻ መገዯብ ወይም በከፉሌ 

በዛሮ-ካልሪ መጠጦች መተካት አሇበት። የቧንቧ ውሃ በሚያስዯስት ሁኔታ ርካሽ ነው ነገር ግን 

ችግሩ ብዘውን ጊዛ በዘር መጠጥ ሲገዚ ማህበራዊ ጫናው ከፌተኛ ነው፡፡ 

ላሊው የክብዯት መሌሶ ማግኛ ዳ የሽርሽር በዒሌ ተብል ሉጠራ ይችሊሌ። ገዯብ በላሇው መጠን 

ሇቅዴመ ክፌያ ምግብ መጋሇጥ ክብዯትን ሇመጨመር ትክክሇኛ አሰራር ነው። አንዲንዴ ጊዛ የክብዯት 

መጨመር በአጭር ጊዛ ውስጥ በጣም ጠቃሚ ነው፡፡ ይህ እንዳት እንዯሚከሰት ሇመረዲት ቀሊሌ 

ነው፡፡ ከዕሇት ተዕሇት እንቅስቃሴህ ርቀሃሌ እንበሌ፣ በሽርሽር በዒሌ ፇንጠዜ ውስጥ ሆነህ ነገር ግን 

ከበዒሌ ወዯ ቤትዎ ሲመሇሱ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ወጥመደን ሇማጥመዴ ዜግጁ ነው ብሇው 

ማሰብ የሇብዎትም። የክብዯት መጨመር መታወቅ እና በአስቸኳይ መታከም አሇበት፡፡ 

በታቀዯው የሳምንታት ጊዛ ውስጥ ወዯ ከባዴ፣ ትኩረት የተዯረገ ክብዯት መቀነስ መመሇስ አሇቦት። 

ስቴሮይዴ ክብዯት መጨመርን ያስከትሊሌ፡፡ ስሇ 'ገንቢ ስቴሮይዴ' እያወራን አይዯሇም፣ ይህም 

አንዲንዴ አትላቶች አፇፃፀማቸውን ሇማሻሻሌ አሊግባብ ስሇሚጠቀሙባቸው መዴሃኒቶች አሌፍ አሌፍ 

አርዕስተ ዛናዎችን ይመሇከታሌ። እየተነጋገርን ያሇነው ሇሕይወት አስፇሊጊ ስሇሆኑ እና በሰውነትዎ 

ውስጥ በተፇጥሮ የሚሰሩ ስቴሮይዴስ ነው። በከፌተኛ መጠን ከተሰጠ/ከተመረተ እነዙህ የስቴሮይዴ 

ሆርሞኖች ሇአንዲንዴ ከባዴ በሽታዎች እንዯ ኃይሇኛ መዴሃኒቶች ሉያገሇግለ ይችሊለ፡፡ እነዙህ 

መዴሃኒቶች የምግብ ፌሊጎትን በቀጥታ ያበረታታለ፡፡ ሇዙህ ያሌተፇሇገ ውጤት ቀሊሌ መሌስ 

የሇውም፡፡ ካልሪ የበዚባቸውን ምግቦች እንዳት ማስወገዴ እንዯሚችለ ከድክተርዎ ወይም ከስኳር 

በሽታ ነርስ አማራጮችን ሇማግኘት እንዱረዲዎት ምክር ይጠይቁ ወይም ዜቅተኛ የካልሪ ይት 

ያሇው ፇሳሽ ፍርሙሊ ይሞክሩ ምክንያቱም እነዙህ ምርቶች ሆዴን የመሙሊት ስሜት ይፇጥራለ፡፡ 

እንዯ እዴሌ ሆኖ፣ ጥቂት ሰዎች ሇመጨረሻ ጊዛ ሇወራት ከፌተኛ መጠን ያሇው ስቴሮይዴ 
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ይፇሌጋለ እና አንዳ አውል ነፊሱ ካሇፇ በኋሊ የተወሰነ ጊዛ የክብዯት መቀነስ ስራ ከሰሩ ወዯ 

ትክክሇኛው መንገዴ ይመሌሰዎታሌ። 

እና ከዙያ በኋሊ የሰውነት ክብዯት መጨመርን ሇማስወገዴ ምንም አይነት ትሌቅ ችግር የላሇባቸው 

ሰዎች አለ፡፡ ብዘውን ጊዛ እነዙህ ሰዎች ከዙህ በፉት ስሇ ክብዯታቸው አስበው የማያውቁ ናቸው። 

ሌክ እንዯ ቤተሰባቸው እና ማህበራዊ ሌማዲቸው ተመግበው ነበር እናም ሇዒመታት ክብዯት 

ቢጨምሩ ይህ አዜጋሚ እና እየጨመረ የመጣ እንጂ ከስሜት እና ከስነ-ሌቦና ውጣ ውረዴ ጋር 

አይገናኝም። የሚያስከትሇውን መዜ ሲውቁ፣ እዴሇኛ ሰዎች ያሇምንም ችግር በመዯበኛነት ትንሽ 

መብሊት ይችሊለ። ምናሌባት ይህን ምዕራፌ እያነበቡ ሊይሆኑ ይችሊለ። 

የአመጋገብ ስርዒት ብቻ መከተሌ ሳይሆን እውነተኛ ምግብ ይብለ 

መብሊት ማህበራዊ ህይወት ነው። ብዘ ሰዎች እንዯየቅርብ ቤተሰባቸው በተመሳሳይ መንገዴ 

ይመገባለ። ስሇዙህ እርስዎ የሚወስኑት የትኛውም ዒይነት የአመጋገብ ስርዒት በጠረጴዚው ሊይ 

ከሚካሄዯው ከማንኛውም ነገር ጋር መጣጣም አሇበት፡፡ 

በአመጋገብ ውስጥ ያሇውን የካርቦሃይዴሬት፣ የስብ ወይም የፕሮቲን መጠን መቀየር ጠቃሚ 

ስሇመሆኑ ብዘ ጥናቶች ተዯርገዋሌ። በዙህ ሊይ ብዘ አስተያየቶች አለ አዴናቂዎች ሇማንኛውም ሌዩ 

ዒይነት ከፌተኛ ወይም ዜቅተኛ የአመጋገብ ስረአቶችን በቀሊለ ሉያገኙ ይችሊለ። በአንዴ በኩሌ 

ሁለም ትክክሌ ናቸው ማንኛውም የተሰጠው የአመጋገብ ስርዒት ሇአንዲንዴ ሰዎች በጣም ሉያሟሊ 

ይችሊሌ፡፡ ስሇዙህ በጣም ጥሩ አቀራረብ አሇ? 

ከመቶ አመት በፉት ሇመጀመሪያ ጊዛ ሲሰራ እንዯነበረው የአመጋገብ መሰረታዊ ነገሮች ዚሬም ሌክ 

ናቸው፡- 

 ሰውነት ጉሌበት ያስፇሌገዋሌ ነገር ግን በጣም ብዘ አይዯሇም እና ይህ በስብ፤ በካርቦሃይዴሬት 

ወይም በፕሮቲን ሉቀርብ ይችሊሌ፡፡ 

 ፕሮቲን እና አንዲንዴ ቅባቶች አስፇሊጊ ናቸው ግን በመጠኑ መሆን ኖርባቸዋሌ፡፡ 

 በተጨማሪም ቪታሚኖች እና ማዕዴናት እንፇሌጋሇን፡፡ የተሇያዩ ምግቦችን ከተመገቡ እውነተኛ 

የቫይታሚን እጥረት በአንጻራዊነት አይከሰትም፡፡ በተመሳሳይም በተግባር ግን የተሇመዯው 

የማዕዴን እጥረት የብረት እጥረት ብቻ ነው፡፡ 

 በቂ የሆነ አሰር በምግብ ውስጥ ካሇ አንጀት በበቂ ሁኔታ ስራውን ይሰራሌ፡፡ 

መሰረታዊ ነገሮች በትክክሌ ቀሊሌ ናቸው፡፡ ነገር ግን ሁሊችንም በጄኔቲክ ይታችን እና በተማርነው 

ባህሪያችን በተወሰነ ዯረጃ እንሇያሇን። ምን ያህሌ ጊዛ ረሃብ ይሰማዎታሌ እና በዙህ ጉዲይ ሊይ ምን 

ያዯርጋለ? ያሇሱ ማዴረግ እንዯማትችለ የሚሰማዎት አንዲንዴ ምግቦች አለ? 
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አንዴ አይነት መጠን ያሇው ምግብ ሇሁለም ሰው የሚስማማ አይዯሇም 

'ጤናማ አመጋገብ' አሇ የሚሇው አንዴ የተሇመዯ አስተሳሰብ ትሌቅ ጥርጣሬ ሉያስከትሌ ይችሊሌ። 

ሇሁለም ሰው የሚበጀ አንዴ ነጠሊ የአመጋገብ ስርዒት ማጋጀት የማይቻሌ ነው። ግሇሰቦቹ በምግብ 

ምርጫ እና በባህሊዊ ሌማድች በጣም ይሇያያለ። ጤናማ አመጋገብ ምንዴነው? ብዘውን ጊዛ 

በመጽሔቶች ሊይ በሳህን ሊይ የሚታዩት የሚያብረቀርቁ አትክሌቶች በጣም ተስማሚ ናቸውን? 

ሰውነትዎ ከሚመገቡት ምግብ ውስጥ ትንሽ እንዯሚፇሌግ ያስታውሱ። በአንጀት ውስጥ ወዯሚገኘው 

መጠን ከተከፊፇለ በኋሊ ወዯ ጉበትዎ ይዯርሳለ፡፡  እና እንዯምናውቀው፣ በመጨረሻ ምን አይነት 

ስብ ወዳት እንዯሚሄዴ እና በግለኮስ ሊይ ምን እንዯሚፇጠር የሚወስነው ጉበትዎ ነው። የትኞቹ 

ፕሮቲኖች እንዯገና እንዯሚሰበሰቡ በመጀመሪያ የሚወስነው እርሱ ነው፡፡ ነገር ግን የምንበሊው ነገርና 

መጠኑ ትሌቅ ሇውጥ ያመጣሌ። የምትበሊው አንተ ነህ ማሇት ትክክሌ አይዯሇም አንተ የምትበሊው 

ምንያህሌ መጠን አሇው የሚሇው አስፇሊጊ ነው። 

ከ20ዎቹ አጋማሽ ጀምሮ ክብዯትዎ ከትንሽ መጠን በሊይ ከጨመረ፣ አመጋገብዎ ሙለ በሙለ 

ጤናማ አሌነበረም። በሰውነትዎ ውስጥ ያሇው ከመጠን ያሇፇ ስብ ከምትጠቀሙት ምግብ የበሇጠ 

ሇጤና ትሌቅ አዯጋ ነው። በሰውነትዎ ውስጥ ያሇው ከመጠን በሊይ ስብ አዯገኛ ነው ነገር ግን 

በማንኛውም የአመጋገብ ስርዒት ሊይ የሚዯርሰው አዯጋ በአብዚኛው በካልሪ ሚዚን ሊይ የተመሰረተ 

ነው፡፡ ሁለም ማሇት ይቻሊሌ የረጅም ጊዛ የምግብ እና የጤና ጥናቶች የተካሄደት ክብዯት 

በሚጨምሩ ሰዎች ሊይ ነው። ብዘዎች ሇጤና እንዳት እንዯሚመገቡ አስተያየቶችን ሲሰጡ ይህ 

በጣም አስፇሊጊ ነገር ነው። 

አጠቃሊይ የካልሪ መጠንዎን ሇመገዯብ የሚረደዎት ብዘ ዳዎች አለ። እነዙህን አንዴ በአንዴ 

ይሞክሩ። ሇእርስዎ የሚጠቅመውን እርስዎ ብቻ መወሰን ይችሊለ። 

የዜቅተኛ ካርቦሃይዴሬት የአመጋገብ ስርዒት? 

ከእንግሉዝች አማካይ አመጋገብ ውስጥ 50% የሚሆነው ከካርቦሃይዴሬት የመጣ ነው። በተቀረው 

አውሮፓ ውስጥ ያለ አብዚኛዎቹ አገሮች 43-45% ውስጥ እንዯ ካርቦሃይዴሬት ስሇሚመገቡ፣ ይህን  

ቆም ብል ማሰብን ይጠይቃሌ። ሇነገሩ ዩናይትዴ ኪንግዯም የአውሮፓ ወፌራም ሰው ነች። ይህ 

አሀዚዊ መረጃ ከምክንያት ማረጋገጫ የራቀ እና ዜምዴና ብቻ ነው ነገር ግን የብዘ ሰዎች ተሞክሮ 

እንዯሚያሳየው የካርቦሃይዴሬት ፌጆታ መጠንን መገዯብ ክብዯትን ሇመቆጣጠር ይረዲሌ። 

የሚገርመው፣ በምርምር ጥናቶች የተገኙት ጠንካራ ማስረጃዎች በዜቅተኛ-ካርቦሃይዴሬት አመጋገብ 

የሚያስከትሇው ውጤት በአንጻራዊ ሁኔታ መጠነኛ መሆኑን ይጠቁማሌ። በሁሇቱም የክብዯት 

ቁጥጥር እና በዯም ውስጥ የግለኮስ ቁጥጥርን በተመሇከተ በመጀመሪያዎቹ ወራት ትንሽ ጥቅም 

አሇ፡፡ ነገር ግን በጣም ትንሽ ቁጥር ያሊቸው የረጅም ጊዛ ጥናቶች ከአንዴ ሁሇት ዒመት በኋሊ ምንም 
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ጥቅም አያሳዩም፡፡ ይህ ሇምን ሉሆን ይችሊሌ? ምናሌባት ማንኛውም የአመጋገብ ስርዒት ሇሁለም 

ሰው እኩሌ ይሰራሌ የሚሇው መሠረታዊ የመነሻው ሀሳቡ የተሳሳተ ነው። 

አብዚኛዎቹ ጥናቶች ከሁለም በጎ ፇቃዯኞች መካከሌ ግማሹን ዜቅተኛ ካርቦሃይዴሬት እና ግማሹን 

ዜቅተኛ ስብ ይት ሊይ ይመዴባለ። ነገር ግን የዜቅተኛ-ካርቦሃይዴሬት ቡዴን ውስጥ ጥሩ ውጤት 

የሚኖረው ግማሹ ብቻ ነው፡፡ ላሊኛው ግማሽ ውጤታማ አይዯለም ወይም ሇዜቅተኛ ካርቦሃይዴሬት 

ተስማሚ አይሆንም እና በሚያስገርም ሁኔታ ውጤቱ ትንሽ ጥሩ አይሆንም፡፡ ሇዜቅተኛ ስብ 

በተመዯበው ቡዴን ውስጥ ተመሳሳይ ነገር ይከሰታሌ አንዲንድቹ ሇእሱ ተስማሚ ይሆናለ፡፡ እነሱ 

ጥሩ ይሆናለ ላልች ግን ውጤታማ አይሆኑም፡፡ ስሇዙህ በሁሇቱም ምግቦች ውስጥ ግሌጽ የሆነ 

ጥቅም አይታይም፡፡ ይህ በነዙህ የተሇመደ ትሊሌቅ ጥናቶች ንዴፌ ውስጥ ጉዴሇት ያሇው ገዲይ 

ነው፡፡ ሇእርስዎ ወይም ሇላሊ የሰው ክብዯትን ሇመጠበቅ የትኛው የአመጋገብ ስርዒት በጣም 

ውጤታማ ሉሆን እንዯሚችሌ ሇማወቅ አቀራረቡ አጋዥ አይዯሇም። 

እና ከዙያ በትክክሌ 'ዜቅተኛ ካርቦሃይዴሬት' ማሇት ምን ማሇት ነው የሚሇው ጉዲይ አሇ። ምን 

ያህሌ ዜቅተኛ ነው? 

የካርቦሃይዴሬት መጠንን በከፌተኛ ሁኔታ በመቀነስ በተሇይ በቀን 20-50 ግራም ካርቦሃይዴሬት 

መመገብ ሇዒይን የሚስብ የአጭር ጊዛ ክብዯት መቀነስ ማግኘት ይቻሊሌ፡፡ ይህ ማሇት ዲቦ፣ ዴንች፣ 

ፓስታ፣ ሩዜ ወይም ላልች በዋናነት በካርቦሃይዴሬት ሊይ የተመሰረቱ ምግቦችን አሇመብሊት ማሇት 

ነው። በእርግጠኝነት እንዯ ሰሜናዊ ካናዲ ያለ Inuits ያለ አንዲንዴ ህዜቦች በእንዯዙህ አይነት 

አመጋገብ የበሇፀጉ ናቸው። ጤናማ ሕይወት ከዜቅተኛ-ካርቦሃይዴሬት አመጋገብ ጋር እንዯሚስማማ 

ጥርጥር የሇውም። ሇነገሩ የግብርና ስራ የዲበረው ከዚሬ 10,000 ዒመታት በፉት ብቻ ሲሆን ባሇፈት 

200,000 ዒመታት በዜግመተ ሇውጥ እንዯ ዜርያችን ቅዴመ አያቶቻችን በቀሊለ በካርቦሃይዴሬት 

የበሇፀጉ ምግቦች አሌነበሯቸውም። 

ሇአብዚኛዎቹ ሰዎች 'ዜቅተኛ ካርቦሃይዴሬት' ማሇት በቀን ከ50-130 ግራም ካርቦሃይዴሬት መመገብ 

ማሇት ነው። 

ይህም አንዲንዴ የዯረቁ አትክሌቶችን (ትንሽ ዴንች፣ ካሮት፣ አቮካድ)፣ ፌራፌሬ እና ምናሌባትም 

አንዴ ቁራጭ ዲቦ በየቀኑ ይፇቅዴሌሃሌ። ይህን ከላልች ሰዎች ጋር ሲመገቡ በትክክሌ ሉዯረስበት 

የሚችሌ ጠቀሜታ ነገር አሇው፡፡ እርስዎ ብቻ በጣም ትንሽ ወይም ዴንች ወይም ሩዜ ይበሊለ እና 

ከቤት ውጭ በሚመገቡበት ጊዛ አብዚኛውን የዴንች/ሩዜ/ፓስታውን ወዯ ጎን በማስቀመጥ ሳይነኩ 

ይተውት። ያ 'በመመገቢያ ሳህን ሊይ የሚቀርብን ምግብ ጠርገው ሇሚበለ' ሰዎች አስቸጋሪ ሉሆን 

ይችሊሌ እንዯዙህ ያሇ ያሇፇው ሥር የሰዯዯ አስተሳሰብ ስሇአሊቸው፡፡ 

አንዲንዴ ሰዎች በአንዴ ምግብ ሊይ የካርቦሃይዴሬት ገዯብን መጠቀም ሉጠቅማቸው ይችሊሌ። 

በምሽት ምግብዎ ሊይ ካርቦሃይዴሬትን መቀነስ? ወይም በምሳ ሰአት ዲቦ ወይም መጠቅሇያውን ብቻ 

ያስወግደ? 
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ከዙያም እርግጥ ነው ብዘውን ጊዛ ስኳር የተጨመረባቸው የተጋጁ ምግቦችን ማስወገዴ 

ያስፇሌግዎታሌ፡፡ እና እንዯ የፌራፌሬ ጭማቂዎች እና ሇስሊሳዎችን መውሰዴ አይሆንም, አይሆንም, 

አይሆንም! ሁለም እንዯ ስኳር የተከማቸ ካርቦሃይዴሬት ይይዚለ በሏቀኝነት 'ምንም ስኳር የሇም' 

የሚሌ ምሌክት የተዯረገባቸውን ጨምሮ አይመገቡ። ስኳር ስኳር ነው ከፌራፌሬ ወይም ከፊብሪካ 

ውስጥ ይምጣ ሁለም አንዴ ናቸው፡፡ 

አሁን የቁርስ እህልች ከምግብ ዜግጅቱ ወጥተዋሌ። ሇምን በእንቁሊሌ ሊይ የሚመሰረት የቁርስ 

ዜግጅት አይወስደም? ብዘ እንቁሊልችን በመብሊት ሊይ ያሇው እገዲ ጉዲይ በምዕራፌ 9 ውስጥ እንዯ 

ተረት ተጋሌጧሌ፡፡ እና ስሇ ምሳ እናስብ፡፡ ይህ ምግብ በየቦታው ባሇው ሳንዴዊች ወይም መጠቅሇያ 

ሊይ መታመን የሇበትም ነገር ግን አንዴ ቁራጭ አይብ፤ አፕሌ እና አንዲንዴ ፌሬዎችን መብሊት 

ችግር የሇውም፡፡ 

የሜዱትራኒያን የአመጋገብ ስርዒት? 

በአሁኑ ጊዛ የ "ሜዱትራኒያን" አመጋገብ ከፌተኛ ትኩረት አግኝቷሌ፡፡ በንፅፅር ጥናቶች ውስጥ 

ብዘውን ጊዛ የመመገቢያ መንገዴ ነው እሱ በመጠኑ ዜቅተኛ ካርቦሃይዴሬት ይይዚሌ። ይህ 

የአመጋገብ ዳ በአትክሌቶች፤ የወይራ ይት እና ስጋዎች ወይም አይብ ሊይ የተመሰረተ ነው፡፡ 

በዙህ ርዕስ ሊይ የምግብ አገጃጀት መጽሏፌት አለ። ሆኖም አንዲንዴ ምግቦችን ከመቁረጥ ወይም 

ከማጣት የበሇጠ እቅዴ ማውጣትን ይጠይቃሌ። እና አውትረው የሚበለት ሰዎችም ሉወደት 

ይገባሌ። አሇበሇዙያ ሇራስዎ 'ሌዩ ምግቦችን' ሜዱትራኒያን አመጋገብ የማጋጀት ችግር የበሇጠ 

የተወሳሰበ ጭንቅትን ያመጣሌ፡፡ ሥራ የበዚበት ሕይወት በቀሊለ ነዲጅ የመሙሊት ሂዯት 

ያስፇሌገዋሌ። 

በአመጋገብ ስርዒት ውስጥ ጾምን መጠቀምስ ምን ፊይዲ አሇው? 

ማይክሌ ሞስሉ በጣም ሉነበቡ የሚችለ መጽሃፍች የ'5:2' አመጋገብን በሰፉው አቅርቧዋሌ ይህ 

የአመጋገብ ስርዒት በመዯበኛነት (ነገር ግን ከመጠን በሊይ አይዯሇም) በሳምንት በአምስት ቀናት 

ውስጥ መመገብን ያካትታሌ ነገር ግን በላልቹ ሁሇቱ ቀናት ሊይ በትንሹ ይመገባለ። ከዙያም 

የክብዯት መቀነሻን ተከትል ክብዯት እንዱረጋጋ፣ 6፡1 አቀራረብን እንዱጠቀሙ ይጠቁማሌ በዙህ 

ውስጥ፣ ሇምሳላ በየሳምንቱ ረቡዕ በትንሹ ምግብ የጾም ቀን ይሆናሌ። ምንም እንኳን አንዲንዴ 

ሰዎች ይህንን ሇማስቀጠሌ ቀሊሌ ባይሆንሊቸውም ይህ የአመጋገብ ስርዒት ላልችን የሚስማማ 

አቀራረብ ነው እንዯ ጥንድች አብረው የሚከተለ በእውነቱ በእጅጉ ተጠቅመውበታሌ። 

በየእሇቱ አንዴ ጊዛ ምግብን መተው አንደ የጾም ሂዯት ነው። ሇእነዙያ ቁርስ ሇመብሊት ሇማይፇሌጉ 

እና እስከ ምሳ ሰዒት ዴረስ ሊሇመብሊት ምቾት ሇሚሰማቸው ሰዎች ይህ አቀራረብ ተስማሚ ነው፡፡ 

“ቁርስ የቀኑ በጣም አስፇሊጊው ምግብ ነው” በሚሇው አነጋገር ውስጥ ምንም እውነት የሇም 

(ምዕራፌ 9ን ይመሌከቱ)። ላልች ዯግሞ ምሳን መተው ይመርጣለ፡፡ 
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ተጨማሪ ሌዩነት 'የጊዛ ጾም' ነው፣ ሁለንም የቀንዎን ካልሪዎች በተወሰነ የጊዛ መስኮት ውስጥ 

የሚበለበት አቀራረብ።  ከሰዒት በኋሊ እና በማታ መጀመሪያ ሊይ እንዯተሇመዯው ይመገባለ እና 

ከዙያም ከምሽቱ 2 ሰአት በኋሊ ምንም አይበለ። ያ የ16 ሰአታት ‘ጾም’ መስኮት ይሰጣሌ። ግን 

ይህንን እንዱስማማዎት ማስተካከሌ ይችሊለ፡ ከምሽቱ 2 ሰዒት በኋሊ ምንም አይብለ? በተሇይ 

ከምሽቱ 6 ሰአት በኋሊ ምንም አይብለ? በአሁኑ ጊዛ የሚቆራረጥ ጾም /Intermittent Fasting/ 

በረጅም ጊዛ ውስጥ ክብዯትን እንዯሚቀንስ የሚያረጋግጥ ትንሽም ቢሆን ሳይንሳዊ ማስረጃ 

ባይኖርም፣ነገር ግን ሇእርስዎ እና ሇቤተሰብዎ ወይም ሇጓዯኞችዎ የሚስማማ ከሆነ ይጠቀሙበት። 

የክብዯት መሇኪያዎ እየሰራ መሆኑን ይነግርዎታሌ፡፡ 

ዜቅተኛ የስብ ይት ያሇው የአመጋገብ ስርዒት? 

ክብዯትን ሇመቀነስ ዜቅተኛ ቅባት ያሇው አመጋገብ በጣም ግሌፅ ይመስሊሌ። በስብ የበሇጸጉ ምግቦች 

በጣም ከፌተኛ ካልሪ የያዘ ምግቦች ናቸው። በእርግጠኝነት ከመጠን በሊይ ስብን ማስወገዴ 

በአጠቃሊይ ጥሩ ሀሳብ ነው፡፡ ነገር ግን፣ ስብ ከሇሇ የአንዲንዴ ምግቦችን ጣዕም ይቀንሳሌ እና በጣም 

ብዘ ካስወገደት በመጨረሻ ዯረቅ ምግብ ወዯ መሆን ይመጣሌ። የተሇያዩ ምግቦችን በማነፃፀር 

ዋናዎቹ ጥናቶች እንዯሚያሳዩት ዜቅተኛ ቅባት ያሇው አቀራረብ ክብዯትን ሇመቀነስ (ከሊይ 

ከተገሇፀው የጥናት ችግር ጋር) እንዯማንኛውም ጥሩ ነው። ነገር ግን የተሻሇ ጣዕም እንዱኖራቸው 

ተብል ስኳር ከተጨመረባቸው የንግዴ ውጤቶች 'ዜቅተኛ ቅባት' ምግቦች ይጠንቀቁ። እነሱ በጣም 

ካልሪ ሉሆኑ ይችሊለ እና ሇረጅም ጊዛ የምግብ ፌሊጎትዎን አያረኩም። 

አንዴ የተወሰነ የመመገቢያ መንገዴ ሇእርስዎ ጥሩ መሆኑን ሇማወቅ አንዴ መንገዴ ብቻ አሇ። 

ይምጡ እና ይመሌከቱት! ዜቅተኛ-ካርቦሃይዴሬት አቀራረብን በትክክሌ መከተሌ ይችሊለ። ጥሩ ነገር 

ነው፡፡ ወዯ ጊዛያዊ-የጾም አቀራረብ መግባት ይችሊለ። ተሌቁ ነገር ሇረጅም ጊዛ ጤና እና ዯስታ 

በእውነት ሇእርስዎ የሚስማማውን እርስዎ ይወቁ። 

ሇስኬት ቁሌፈ ነገር የሚወደትን እና ክብዯትዎን እንዱረጋጋ የሚያዯርገውን የመመገቢያ መንገዴ 

መፇሇግ ነው። ይህም ሇረጅም ጊዛ ሊቂ መሆን አሇበት፡፡ 

በአሌኮሌ ሊይ አንዴ ቃሌ 

አሌኮሌ ሌዩ ትኩረትን ይጠይቃሌ ምክንያቱም በጣም ከፌተኛ ካልሪ አሇው፡፡ አንዴ ግራም አሌኮሆሌ 

እንዯ አንዴ ግራም ስብ በውስጡ ብዘ ካልሪዎችን ይይዚሌ፡፡ በአንዴ ግራም አሌኮሌ ውስጥ ሰባት 

ካልሪዎች በትክክሌ ከጠኙ የስብ ካልሪዎች ጋር ሲነፃፀሩ ማሇት ነው። ነገር ግን በአሌኮሌ ሊይ 

አጠቃሊይ እገዲን በእርግጠኝነት አሌዯግፌም። ሇብዘ ሰዎች የዯስታ ምንጭ ነው እና ክብዯትን 

ከመጠበቅ ጋር ወጥ በሆነ የህይወት መንገዴ ሉገነባ ይችሊሌ። 

ሁለም ነገር በመጠን ሊይ ይሽከረከራሌ፡፡ በቤት ውስጥ የሚንቆረቆር ወይን አንዴ ብርጭቆ 140 

ካልሪ ሉይዜ ይችሊሌ፡፡ ያ እንዯ ብዘ አይታወቅም ሌክ እንዯ ቁራጭ ተኩሌ ዲቦ ተመሳሳይ ነው። 
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ነገር ግን ሶስት ብርጭቆ ወይን በቀሊለ ሉጎዲ ይችሊሌ እና በ420 ካልሪ ይባርክዎታሌ ይህ 

በመዯበኛነት ከተወሰዯ በጣም ብዘ ቁጥር ነው፡፡ በተመሳሳይም አንዴ ጠርሙስ ቢራ 200 ካልሪ 

ይይዚሌ፡፡ በምሽት መውጫ አምስት ጠርሙስ ቢራ መውሰዴ 1000 ካልሪ ሇዕሇታዊ ፌጆታዎ 

ይጨምራሌ። ምንም አያስገርምም የወንድች እየሰፊ የሚሄዯው የወገብ መስመር አንዲንዴ ጊዛ 

"የቢራ-ቦርጭ" ተብል ይጠራሌ፡፡ 

በአሌኮሌ ሊይ ያሇው መሠረታዊ መሌእክት በመጠኑ መዯሰት ነው ምን ያህሌ እየቀነሰ እንዯሆነ 

ሇራስዎ ሏቀኛ እስከሆኑ ዴረስ እና ክብዯትዎን እንዱረጋጋ በሚያዯርገው ሳምንታዊ የካልሪ ፖስታ 

ውስጥ ፌጆታዎን ማቆየት ይችሊለ። 

አካባቢን ማግኘት 

የሰውነት ክብዯት መሌሶ መጨመርን ሇመከሊከሌ የተዯረጉት የሁለም ሳይንሳዊ ጥናቶች ነጠሊ እና 

ግሌፅ ግኝት ይህ ነው። በጣም ጥሩው የረዥም ጊዛ ውጤት የሚገኘው ከመጠን በሊይ ከመብሊትና 

ከመጠጣት መቆጠብ እና የማያቋርጥ የዕሇት ተዕሇት የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ መኖር ነው። 

የወትርና የተራመ እንቅስቃሴ ጥቅሞች በምዕራፌ 2 ውስጥ ተብራርተዋሌ። ሇማንኛውም ዒይነት 

የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ (ዲንስ፣ ኤሮቢክስ፣ የጠረጴዚ ቴኒስ፣ ሩጫ) ሇሚዜናኑ ሰዎች ይህ ዴንቅ 

ነው ነገር ግን ምንም ተጨማሪ ምግብ ካሌተወሰዯ ብቻ 'በአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ' ምክንያት ጥቅም 

ይኖረዋሌ። ከጂም ሲወጡ ሇከፌተኛ ፇተና የተቀመጡትን የመጠጥ ሽያጭ ማሽኖችን አሌፇው 

ይራመደ። 

በየቀኑ ምክንያታዊ የሆነ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴን እንዳት ማረጋገጥ ትችሊሊችሁ? በቀን ማካሄዴ 

ያሇብዎትን የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ሳያቋርጡ ያዴርጉት። ሇምሳላ፣ በሇንዯን የሚኖሩ ሰዎች 

በዩናይትዴ ኪንግዯም ውስጥ ካለት ከተሞች ከፌተኛ የሆነ አማካይ የእርምጃ ቆጠራ አሊቸው፣ 

ምክንያቱም አብዚኞቹ ከስራ ቦታቸው አጠገብ መኪና ማቆም አይችለም። በሇንዯን የሚኖሩ ሰዎች 

በእንግሉዜ ዜቅተኛ አማካይ BMI እንዱኖራቸው የሚያዯርጉ በርካታ ምክንያቶች ሉኖሩ ይችሊለ ነገር 

ግን ከመካከሊቸው አንደ ብዘ የእግር ጉዝ ስሇሚያዯርጉ ነው። 

ግን ሁሊችንም በህይወታችን ውስጥ በእየሇቱ የበሇጠ የእግር ጉዝ መገንባት እንችሊሇን። ጊዛ ካሇዎት 

በማንኛውም ቦታ በእግር መንቀሳቀሱ የጤና በረከት አሇው፡፡ ነገር ግን በመኪና ወይም በአውቶቡስ 

ውስጥ ከመቀመጥ በስተቀር በተግባር ሇረጅም ርቀት፣ ብስክላት መንዲት በጣም ጥሩ ነው። 

በመዯበኛነት ብስክላት የሚሽከረከሩ ሰዎች ወዯ ሥራ የሚሄደበት መንገዴ አስተማማኝ እስከሆነ 

ዴረስ ረጅም እና ጤናማ ሕይወት እንዲሊቸው ታይቷሌ። 

በእርስዎ ቁም ሳጥን ውስጥ ምን አሇ? 

'የሰውነት ውፌረትን የመፌጠር የአካባቢ ዜንባላ' ተዯጋጋሚ ወሬዎች አለ። በቀሊለ የሚገኙ፣ ሇገበያ 

የሚቀርቡ ከፌተኛ የካልሪ ይት ያሊቸው ምግቦችን እና ከጊዛ ወዯ ጊዛ እየቀነሰ የሚሄዯውን 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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የአኗኗር ይቤአችንን ጎጂ የሆኑትን ጥምረት እንዯሚያመሇክት ይታሰባሌ። ይሁን እንጂ በቤት 

ውስጥ የሰውነት ውፌረትን የመፌጠር የአካባቢ ዜንባላ አነስተኛ ትኩረት ተሰጥቷሌ፡፡ የእርስዎን 

ይመሌከቱ። 

ከየትኛውም ቦታ ይሌቅ በቤትዎ ውስጥ ብዘ ሰዒቶችን ሉያሳሌፈ ይችሊለ። በሥራ ሊይ ከሆኑ 

ምናሌባት በሥራ ቦታ 40 ሰዒት ያሳሌፊለ ነገር ግን በአብዚኛዎቹ ጥዋት፣ ምሽቶች፣ ቅዲሜና እሁዴ 

እና አንዲንዴ በዒሊት እቤት ይሆናለ። የሙለ ጊዛ ሥራ ካሌሠሩ፣ ቤት ውስጥ ብዘ ጊዛ ሉያሳሌፈ 

ይችሊለ። ረሃብ ከተሰማዎት ወይም ትንሽ መሰሌቸት ከተሰማዎት ምን ይከሰታሌ? ብዘ ሰዎች ወዯ 

አፊቸው የሚያስገቡትን ነገር ሇማግኘት ዘሪያቸውን ይቃኛለ። 

ሇምን ይህን እናዯርጋሇን? በእነዙያ 200,000 ዒመታት ውስጥ የሰው ሌጅ ዜግመተ ሇውጥ (እና 

ከዙያ በፉት ከ3.6 ሚሉዮን ዒመታት የአጥቢ እንስሳት ዜግመተ ሇውጥ) ውስጥ፣ የሚገኘውን ምግብ 

መፇሇግን ቅዴሚያ ሰጥተናሌ። ቀዯም ባለት ጊዛያት በተፇጥሮ አዯጋ ወይም በማህበራዊ መነቃቃት 

ሳቢያ በተዯጋጋሚ ሇሚያጋጥም የምግብ እጥረት ፀሀይ ስትወጣ ዴርቆሽ ማጋጀት አስፇሊጊ ነበር። 

በዙህ ረገዴ ጥሩ ዜግጅት ያዯረጉት ሰዎች ከሚቀጥሇው የሰብሌ መበሊሸት ወይም የተሳካ አዯን 

እጦት ችግር ይተርፊለ። በወሳኝ መሌኩ፣ በምዕራፌ 2 ሊይ እንዯተመሇከትነው የተመጣጠነ ምግብ 

እጥረት ያሇባቸው ሰዎች የመራባት ዕዴሊቸው አነስተኛ ነው ከማንኛውም ስሌጣኔ የመራባት 

ምሌክቶችን ብቻ ይመሌከቱ እና ሇመራባት አስፇሊጊ የሆኑት የስብ መዯብሮች ጎሌተው ይታያለ። 

ሇብዘ ትውሌድች መቀጠሌ በቂ ምግብ መመገብ በጣም ጥሩ ነገር ነው፡፡ የተመጣጠነ ምግብ እጥረት 

ያሇባቸው ሰዎች ጂኖቻቸውን አያስተሊሌፈም። ዜርያውን መቀጠሌ የግዴ አስፇሊጊ ነው፡፡ 

አመሰግናሇሁ ቅዴመ አያቶች! 

ነገር ግን፣ ምግብን በተሳካ ሁኔታ የሚሹ ጥሩ ናሙናዎች ባሇፈት 60 ዒመታት ውስጥ ጨዋነት 

የጎዯሇው እግራቸው ተሳክቶሊቸዋሌ። ሇሆሞ ሳፒየንስ (የሰው ር) በዙህ አጭር ጊዛ ውስጥ 

ሇአብዚኛዎቹ አሇም የምግብ አቅርቦት ዴሆች እንኳን የሚበለትን መርዚማ ንጥረ ነገሮች እንዱያገኙ 

አስችሎቸዋሌ። ይህ መርዚማነት ሇጠቅሊሊው ህዜብ (በተሇየ መሌኩ ሇሀብታሞች) ሙለ ተጽእኖ 

አሁንም እየታየ ነው እና ጥሩ ዛና አይዯሇም፡፡ በሰው ሌጅ ሁኔታ ሊይ አንዴ ግዘፌ ሙከራ 

እያስከተሇ ነው። አሁን ባሇንበት አካባቢ ባዮልጂካሌ ሉቃውንት የተቸገሩ ይመስሊለ። 

በዜግመተ ሇውጥ ምክንያት የአመጋገብ ባህሪን ሇማራመዴ የተራቀቁ ዳዎችን አጋጅተናሌ። 

በአንጎሌ ውስጥ ያለ የነርቭ ሥርዒቶች እና በአንጎሌ ሊይ የሚሰሩ ብሌህ ሆርሞኖች ምግብ 

እንዴናገኝ እና የመዲን እዴልችን እንዴንጨምር ያበረታቱናሌ። 

ሆኖም የምግብ ሃይሌ በሰውነታችን ውስጥ ከመጠን በሊይ እንዲይከማች ሇመከሊከሌ ምንም አይነት 

ዳ አሌፇጠርንም። ችግሩ ምንም እንኳን ሰውነት ከመጠን በሊይ በሆነ ስብ ተጽእኖ እያቃሰተ 

ቢሆንም አሁንም ረሃብ ሉሰማን መቻለ ነው። በአጠቃሊይ ከ21 አመት በኋሊ የሰውነት ክብዯት 
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የመጨመር አዜማሚያ ያሇው ሰው ከሆንክ በጂኖችህ መኩራት አሇብህ ነገር ግን ሇመዲን አካባቢህን 

እና የአመጋገብ ሌማዴህን ተመሌከት፡፡ 

እስቲ በእርስዎ ቁም ሳጥን ውስጥ ምንእንዲሇ እንይ። በሏሳብ ዯረጃ ምንም ብስኩት አይኖርም፡፡ 

ምንም ዒይነት ቁርጥራጭ ወይም ተመሳሳይ መክሰስ አይኖርም፡፡ ምንም ኬኮች ወይም ጣፊጮች 

አይኖሩም፡፡ በምግብ መካከሌ ካልሪዎችን በፇቃዯኝነት ወዯ አፌዎ ሇምን ይገፊፊለ? የዙህን መጽሏፌ 

ቀዯምት ምዕራፍች በማንበብ ሰውነትዎ ምንም ምግብ ሳይኖር ሇረጅም ጊዛ በጥሩ ሁኔታ እንዱሠራ 

የተቀየሰ መሆኑን ያውቃለ። በምሳ እና እራት መካከሌ ጥቂት ሰዒታት ብቻ ነው ያለት፡፡ 

ፌሪጅዎስ? ማቀዜቀዣው አንዴ ማሰሮ የቧንቧ ውሃ መያዜ እንዲሇበት መዴገም ተገቢ ነው (ስሇዙህ 

በጣም መጥፍ ስሜት ከተሰማዎት አንዴ ሉትር ቀዜቃዚ እና የሚያዴስ ውሃ መጠጣት ይችሊለ)። 

ሇየት ባለ አጋጣሚዎች ወይም ሇሇውጥ ብቻ ጥቂት የሚያብረቀርቁ የውሃ ጠርሙሶች ይኑሩዎት፡፡ 

ፌሪጅዎ የፌራፌሬ ጭማቂ ወይም የታሸጉ የፌራፌሬ ሇስሊሳዎችን በጭራሽ መያዜ የሇበትም። እነዙህ 

አዯገኛ የካልሪ ቦምቦች በጣም ብዘ ስኳር ይይዚለ ይህም በጉሮሮዎ ውስጥ ብቻ ይንሸራተታሌ እና 

ረሃብን አያረካም። አሁን ባሇንበት አካባቢ ከአሳሳች ማስታወቂያዎች የይገባኛሌ ጥያቄ በተቃራኒ ስሇ 

ፌራፌሬ ጭማቂ ወይም ሇስሊሳዎች ምንም ጤናማ ነገር የሇም። 

ከሳይኮልጂ ቡዴናችን አንዶ ለሲያ ጥሩ ቃሌ ፇጠረች። በጎ ፌቃዯኞቻችን ከሰውነት ክብዯት መቀነስ 

በኋሊ ወዯ መዯበኛ አመጋገብ በሚመሇሱበት ወቅት እንዳት እንዯተቋቋሙ በመመሌከት በእኛ 

የCounterweight እና DiRECT ጥናቶች ሊይ ሰርታሇች። ሇአብዚኛዎቹ ይህ ጊዛ የማይረጋጋ እና 

አስቸጋሪ እንዯሆነ ተገንዜባሇች። ብዘ አይነት ምግቦችን መግዚት እና ላልችን ማስወገዴ የባህሪ 

ፇተና ነበር። ሌብስ የምንገዚበት መንገዴ እና ቁም ሣጥን የምንገነባበትን መንገዴ በማነጻጸር ለሲያ 

አዱስ 'የምግብ መጎናጸፉያ' የማጋጀት አስፇሊጊነትን ሇይታሇች። ይህን በአዕምሮዎ ውስጥ 

ማስቀመጥ ተገቢ ነው፡፡ የምግብ ሌብስህን ዯርዴር። የትኛውም ቀሊሌ የሆነ መክሰስ፤ የትኛውም 

የስኳር መጠጦች፤ የትኛውም ሇንግዴ የተጋጁ ምግቦች፤ እርስዎን መፇተን የሇባቸውም ይህን 

ከአዯረጉ ጥሩ፣ ምግብ ሇማጋጀት ትክክሇኛ ጊዛ ነው። 

የእርዲታ እጅ 

ጆን ድን ከረጅም ጊዛ በፉት እንዯተመሇከተው ማንም ሰው ዯሴት አይዯሇም። ሴትም አይዯሇችም። 

የምንኖረው በማህበራዊ አውታር መረብ ውስጥ ሲሆን ይህም በራሱ ሙለ ርዕሰ ጉዲይ ነው፡፡ ይህ 

በእውነቱ በግንባር ቀዯምትነት በሚገሇጽበት ጊዛ ዒሇም እርስዎን የሚቃወም በሚመስሌበት ወይም 

አንዴ መጥፍ ነገር ሲከሰት ነው። ከዙያ የቅርብ፣ የሚወደት ወይም የቅርብ ሰው ዴጋፌ በጣም 

አስፇሊጊ ሉሆን ይችሊሌ። ሁኔታው አስቸጋሪ በሚሆንበት ጊዛ እንዱህ ያሇው የሥነ ምግባር ዴጋፌ 

ሕይወትን የሚያዯናቅፈ ችግሮችን በመፌታት ረገዴ ጠቃሚ ነው። ያሌተጠበቁ ክስተቶች ቀንዎት 

ሉሄዴ ነው ብሇው ሳያስቡት ሉያበሳጩውት ይችሊለ። ያኔ ጥሩ ሀሳብዎ በእውነት ሉፇተን ይችሊሌ 
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እና በከባዴ ጭንቀት ውስጥ ሉቆዩ አይችለም። የተጎዲውን ኢጎ ማንሳት እና እነዙያን አሊማዎች 

ማስተካከሌ ቀሊሌ አይዯሇም። 

በእነዙህ ሁኔታዎች ውስጥ የላሊ ሰው ዴጋፌ በጣም ጠቃሚ ነው፡፡ የሥነ ሌቦና ባሇሙያዎች 

'የውጭ ኤጀንሲ' ብሇው ይጠሩታሌ እና ባህሪያችንን በከፌተኛ ሁኔታ ሉጎዲ ይችሊሌ። ማን ሉረዲን 

ይችሊሌ? የትዲር ጓዯኛዎ፣ አጋርዎ፣ ጓዯኛዎ፣ የጤና አጠባበቅ ባሇሙያዎ፣ የሙዙየሙ ሰራተኛ፣ 

ፀጉር  አስተካካዩ ሉሆን ይችሊሌ የእዴልች ዜርዜር ማሇቂያ የሇውም። 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ሇመቀሌበስ ባዯረግነው የመጀመሪያ ጥናት፣ ማን በጣም ጥሩ 

እንዯሚሰራ እና ማን ያነሰ እንዯሚሠራ መተንበይ አሇመቻላ አስገርሞኛሌ። ድክተር ሆኜ ሇአራት 

አስርት አመታት ከቆየሁ በኋሊ ሰዎችን ማንበብ እንዯ ቀሊሌ ነገር ነበር የምወስዯው። አንዴ ሰው 

ምክርን በመከተሌ ጽናት ሉኖረው እንዯሚችሌ መገመት መቻሌ ጠቃሚ ነው። ነገር ግን ይህ በስኳር 

በሽታ መቀሌበስ ሊይ በምናዯርገው ጥናት ሊይ አይሰራም፡፡ ከዙያም ትንሽ ገንብ ወዯቀ፡፡ ስሇ ግሇሰብ 

ተሳታፉዎች እራሳቸው አሌነበሩም፡፡ የጥናቱ በጎ ፇቃዯኞች በረጅም ጊዛ የመጀመሪያ ጥናቶች ውስጥ 

ብዘውን ጊዛ አንዴ ሰው ይው ይመጡ ነበር እና ከሁሇቱም ጋር መነጋገር ቻሌኩ። 

ብዘም ሳይቆይ መግባባት ተፇጠረ፡ የስኬት ትንበያ ከአንዴ ሰው 'ትሌቅ ሰው' ጋር በእጅጉ 

ተያይዞሌ። እንዱሁም 'የጓዯኛን' ውጤት አስተውሇናሌ። የበጎ ፇቃዯኞች አጋር/መዴ/ጓዯኛ እነሱም 

ክብዯታቸው እንዯቀነሰ በሚገርም ሁኔታ ይነግራሌ። ይህ ቁምሳጥን ከአሁን በኋሊ ብስኩት፣ ጥራጊ 

እና መክሰስ እንዲሌያዘ እና በቤቱ ውስጥ ያሇው የአመጋገብ ሌማዴ እንዯተሇወጠ የሚያሳይ ግሌጽ 

ምሌክት ነበር። አንዲንዴ የኢንተርፕራይዜ ግሇሰቦች (ከመዯበኛ የምርምር ጥናቶች ውጭ) የዴጋፌ 

ውጤቱን ሇመጠቀም የራስ አገዜ ቡዴኖችን አቋቁመዋሌ። 

የህይወት ጭንቀቶችን ማቆም አንችሌም። ነገር ግን ከእንዯዙህ አይነት ችግሮች ኢንሹራንስ 

መውጣት ይቻሊሌ፡፡ 

እኛ የአካባቢያችን ፌጥረቶች ነን 

ባሇፈት ጥቂት አሥርተ ዒመታት ውስጥ ከመጠን ያሇፇ ውፌረት ሇምን ጨመረ? ብዘ ጊዛ ጣቶች 

ይጠቋቆማለ ስሇ ስንፌ እና ብዘ ስሇመብሊት ማጉረምረም አሇ፡፡ በግሌጽ ሇማየት እንዯሚቻሇው 

ማንኛውም የሰውነት ውፌረት የሚመጡ ጂኖች በአንዴ ወይም በሁሇት ትውሌዴ ውስጥ የበሇጠ 

ተስፊፌተው ሉሆኑ አይችለም፡፡ ግን ዚሬ ሁለም ሰው በ1980 ቢኖሩ ኖሮ (በምዕራፌ 6 ሊይ 

እንዯተገሇፀው) አሁን ከነበረው የበሇጠ ክብዯት የሊቸውም ነበር። ይህ ብዘውን ጊዛ የጣት 

ጠቋሚዎችን ያጠቃሌሊሌ። አሁን ያሇው አካባቢ ከመጠን ያሇፇ የስብ ክምችትን የሚያበረታታ 

የህብረተሰብ አጠቃሊይ ችግር ነው። እና ምንም ካሌተሇወጠ የህፃናት እና የወጣቶች አማካይ ክብዯት 

መጨመር ሉቀጥሌ ይችሊሌ፡፡ የእኛ የምርምር በጎ ፇቃዯኞች በምግብ በተጨናነቀው ዒሇማችን ውስጥ 

ስሇሚኖሩት ፇተናዎች እና ስቃዮች ብዘ ጊዛ በጣም በሚያስገርም ሁኔታ ገሌፀዋሌ፡- ከማስታወቂያ፣ 

'የምግብ አገጃጀት' ንግግር ወይም በሙፉን እና ኬክ ከተጫኑ ማስታወቂዎች መራቅ ምን ያህሌ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 

Life without diabetes 

128 

ከባዴ ነበር፡፡ ይህ ርዕስ ትሌቅ እና ከዙህ መጽሏፌ ወሰን በሊይ ነው ነገር ግን አንዲንዴ ቁሌፌ 

ነጥቦችን ማጠቃሇሌ ይቻሊሌ። 

ጎጂ የምግብ አቅርቦትን ሇመቆጣጠር ህግን ስሇማሳዯግ? ይህ በሚቀርብበት ጊዛ ሁለ ጥሩ ትርጉም 

ያሊቸው እና አንዲንዴ ጥሩ ትርጉም የላሊቸው በእሱ ሊይ ይነሳለ፡፡ ‘የግሌ ኃሊፉነት’ የሚሇው ትችት 

ብዘ ጊዛ ይሰማሌ። ሁሊችንም የመምረጥ ነፃነት ሉኖረን ይገባሌ ከፌተኛ ዴምፆች አጥብቀው 

ይጠይቁ፡፡ ሆኖም የመቀመጫ ቀበቶዎችን እና የሞተር ሳይክሌ ባርኔጣዎችን በመሌበስ ምክንያት 

በመንገዴ ሊይ በዯረሰው ሞት ምክንያት በሀን ሊይ ያሇው አስዯናቂ ውዴቀት ከተመሳሳይ ዴምጽ 

አስተያየት አሌሰጠም። በተመሳሳይ፣ በህዜባዊ ቦታዎች ሊይ ማጨስ ከተከሇከሇ በኋሊ፣ ከፌተኛ የጤና 

መሻሻልች ተገኝተዋሌ። እነዙህ ግሇሰቦችን በመማጸን ሉገኙ ከሚችለት እጅግ የሊቁ ነበሩ። ስሇዙህ 

ስሇ ምግብስ? በእርግጠኝነት መርዚማ ሲጋራዎችን ሇማቅረብ ህግን ማስተዋወቅ ከቻሌን በሁኔታዎች 

እና በካልሪ ምክንያት መርዚማ የሆኑትን የምግብ አቅርቦት ሊይ ህግ ማውጣት እንችሊሇን? በእውነቱ 

ሇሕይወት አስፇሊጊ ቢሆንም የምግብ ቁጥጥር ማካሄዴ በጣም አስቸጋሪ ነው፡፡ ቢሆንም አንዴ 

ማህበረሰብ የምግብ አካባቢውን እንዱሇውጥ የሚያነሳሳው ተነሳሽነት ጠንካራ መሆን አሇበት። በዩኬ፣ 

ኤን ኤች ኤስ ውፌረትን ሇማከም በየአመቱ 6.1 ቢሉዮን ፓውንዴ (11.4 ቢሉዮን ድሊር) (2014-15) 

ያወጣሌ፣ እና ሇ2ኛው ዒይነት የስኳር ህመም የሚወጣውን በአጠቃሊይ 10 ቢሉዮን ፓውንዴ (18.7 

ቢሉዮን ድሊር) ይይዚሌ። ነገር ግን በአጠቃሊይ ከስራ እና ከላልች ቀጥተኛ ወጪዎች የጠፈ ቀናትን 

ግምት ውስጥ በማስገባት ሇኢኮኖሚው የሰውነት ውፌረት ዋጋ ያሇው ከዙህ እጅግ የሊቀ ነው፡፡ 

ከፖሉስ፣ ከእሳት አዯጋ መከሊከያና የፌትህ አካሊት ጋር ተዯምሮ ሇሰውነት ውፌረት እና ሇስኳር 

ህክምና የምናወጣው ወጪ በየዒመቱ ይበሌጣሌ ተብሎሌ። ኦህ በተሇይ ከመጠን ያሇፇ ሰውነት 

ውፌረት መጠን እየጨመረ ሲመጣ ግብር ከፊዮች ማወቅ አሇባቸው። 

የሰው ሌጅ ከመጠን በሊይ መወፇር በአካባቢው ሊይ የሚያሳዴረው ተጽእኖም የበሇጠ እውቅና 

ሉሰጠው ይገባሌ፡፡ በ1970 እና 2010 መካከሌ በዩኬ ውስጥ ከነበረው ሇውጥ ጋር በአንዴ ቢሉዮን 

ህዜብ አማካይ BMI ጨምሯሌ ከሆነ፣ ሇእነዙህ ከባዴ ሰዎች ተጨማሪ የምግብ ምርት እና 

የትራንስፖርት ወጪ የካርቦን ዲይኦክሳይዴ ሌቀት በ19 በመቶ ወይም 1.4 ጊጋ ቶን በዒመት 

ይጨምራሌ ተብል ይገመታሌ። የአሇም የካርቦን ዲይኦክሳይዴ ምርት 42 ጊጋ ቶን አካባቢ ስሇሆነ 

ይህ ቀሊሌ መጠን አይዯሇም። 

ማህበረሰቦች ትሌቅ ፇተና ይገጥማቸዋሌ። ዋና ዋና ዒሇም አቀፌ የምግብ ኩባንያዎች ትርፌን 

ሇመጠበቅ ይሠራለ፡፡ ትሌሌቅ የትንባሆ ኩባንያዎች ህግ ከመውጣቱ በፉት እንዲዯረጉት ሁለ 

የተሳሳተ መረጃን ሇማሰራጨት እና የፖሇቲካ ጆሮ ሇመሳብ ብዘ ገንብ አውጥተዋሌ። ብዘውን ጊዛ 

ይህ የሚከናወነው በሚያስዯንቅ ዴምጽ በሚሰጡ ‘ተቋሞች’ ወይም ‘የምርምር ቡዴኖች’፣ በመገናኛ 

ብዘኃን እንዯ ‘ተፅዕኖ ፇጣሪው አስተሳሰብ…’ አስተዋውቋሌ። የአንዴ ትሌቅ ኩባንያ ሽንገሊ በጣም 

ከተመገቡት ምሳላዎች አንደ በቻይና ከፌተኛ ገበያ ያሇውን ሽያጩን ሇመጠበቅ በዋና የስኳር 

መጠጦች አምራች የሚካሄዯው መቻ ነው። 'የምርምር እና የምክር' ቡዴን በማቋቋም እና 
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በመንግስት ኤጀንሲ ውስጥ በፖሇቲካዊ ግንኙነቶች ውስጥ በመክተት ኩባንያው ከመጠን በሊይ 

ውፌረትን በመቃወም የህዜብ ጤና መቻን ሇመቀሌበስ ችሎሌ፡፡ ይህን ያዯረገው ፀረ-ውፌረት 

ማስታወቅያ መቻው ስሇ ምግብ ወይም ከፌተኛ የካልሪ ይት ያሊቸውን መጠጦች ያሇ ሹክሹክታ 

የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴን ሇማስተዋወቅ ብቻ የተገዯበ መሆኑን በማረጋገጥ ነው። በአምራቹ 

የተሰጠው ይህ የጤና ምክር የመንግስት አካሌ ማህተም ነበረው፡፡ ሽያጮች ተጠብቀዋሌ። ከመጠን 

ያሇፇ ውፌረት መጨመር ቀጠሇ። በድ/ር ትሪሻ ግሪንሃሌግ በጥንቃቄ የተገበው ሙለ ታሪኩ 

አስዯናቂ ንባብ ነው (ዋቢውን መጽሃፌ ይመሌከቱ)። 

ግን ይህ ስህተት ነው? በምዕራባውያን ዱሞክራሲ ውስጥ ኩባንያዎች እቃዎችን ወይም 

አገሌግልቶችን እንዱያመርቱ እና ሇባሇ አክሲዮኖቻቸው ትርፌ እንዱያስገኙ እንጠብቃሇን፡፡ እነዙህን 

አሊማዎች ሇማሳካት ብሌህ የግብይት ስሌቶች ትክክሇኛ ናቸው። ችግሩ ያሇው ንግዴ ሊይ ሳይሆን 

የቁጥጥር እጦት ሊይ ነው። ዯንቡ አሁንም ሇውዴዴር እኩሌ የመጫወቻ ሜዲ ይሰጣሌ። የምርቶች 

ግሌጽ የሆነ የካልሪ መሇያ፣ ሇትምህርት ቤቶች ቅርብ የሆኑ የፇጣን ምግብ ማሰራጫዎች 

ውስንነት፣ የመክሰስ ምግቦች የካልሪ ይት መቀነስ እና የሜጋ-መጠን ወይም የሁሇት ሇአንዴ 

ዴርዴር ገዯብ የንግዴ ፌሊጎቶች በነፃነት እንዱወዲዯሩበት አዱስ ዯረጃ የመጫወቻ ሜዲ ሉፇጠር 

ከሚችሌባቸው መንገድች ጥቂቶቹ ናቸው። 

በአሁኑ ጊዛ ኃሊፉነታቸውን ሇመወጣት ዜግጁ የሆኑ ፖሇቲከኞች ጥቂት ናቸው፡፡ ከጥቂት አመታት 

በፉት አንዴ የዩናይትዴ ኪንግዯም የጤና ጥበቃ ሚኒስትር የምግብ ኢንደስትሪ ተወካዮችን ያካተተ 

አካሌን በመተካት የምግብ ዯረጃዎች ኤጀንሲን ከገሇሌተኛ ባሇሞያዎቹ ጋር ሰረዘት። ከዙያን ጊዛ 

ጀምሮ ያስከተሇው ጉዲት የተወሰነው ተስተካክሎሌ ነገር ግን ከዙህ ውሳኔ በስተጀርባ ያሇው ነገር ምን 

እንዯሆነ ብቻ ማሰብ እንችሊሇን። 

መጥፍ አካባቢያችንን ሇማስተካከሌ የመጀመሪያው እርምጃ የፖሇቲካ ፓርቲዎች ከዋና ዋና የምግብ 

ኩባንያዎች የገንብ ዴጋፌ ሲቀበለ አግባብ አሇመሆኑን ማስገንብ ነው። በቅርቡ በዩናይትዴ 

ኪንግዯም የሇስሊሳ መጠጦች ሊይ የስኳር ታክስ መጀመሩ ወዯ ትክክሇኛው አቅጣጫ ትንሽ እርምጃ 

ነው። 

5-ቀን ሇህግ አውጪዎች 

በህዜቦች ንዴ የምግብ ፌጆታን ሇመቀነስ ቀሊሌ እርምጃዎች። ላልችም ብዘ ሉሆኑ የሚችለ 

ናቸው፣ ግን ይህ ጥሩ ጅምር ነው። 

1. በትምህርት ቤቶች አቅራቢያ የሚሰሩ የፇጣን ምግብ ማከፊፇያዎች ሊይ ገዯቦች መጣሌ፡፡ 

2. በሚጋጁ ምግቦች ውስጥ የሚጨመረው ስኳር እና ስብ ዯንብ ሉኖረው ይገባሌ፡፡ 

3. የነጠሊ ፌጆታ ዕቃዎች የካልሪ ይትን (ሇምሳላ ፇጣን ምግብ፣ በሚጋጁ ምግቦች፣ የምግብ 

ቤት ምግቦች፣ በቡና መሸጫ ሱቆች ውስጥ ያለ ነጠሊ ኬኮች፣ የቢራ ጣሳዎች) ግሌጽ፣ የሚታይ 

እና ሇመረዲት ቀሊሌ የሆነ መግሇጫ ሉኖራቸው ይገባሌ፡፡ 
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4. በሱፏርማረኬት እና የመዯራዯር ምግብ ዯንብ ሉኖራቸው ይገባሌ፡፡ 

5. በስኳር ጣፊጭ መጠጦች ሊይ የስኳር ቀረጥ መቀጠሌ ይኖርበታሌ፡፡ 

 

በቆሽትዎ ሊይ የረጅም ጊዛ የስኬት ውጤት 

2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ የቆሽት መጠኑ አነስተኛ መሆኑ ቀዯም ሲሌ 

እንዯተገሇፀው እንቆቅሌሽ ነበር። ቆሽት የተወሇዯው ትንሽ ሆኖ ነው ወይንስ ትንሽነት በስኳር በሽታ 

ተጽኖ የተፇጠረ ነበር? ከላሊ የስኳር በሽታ ማሇትም 1ኛው ዒይነት ወይም የሌጅነት የስኳር በሽታ 

ስሇ ቆሽት አስቀዴሞ በሰፉው በሚታወቀው ሇመሌሱ ትሌቅ ፌንጭ አግኝተናሌ። 1ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ ኢንሱሉን በሚያመነጩ ሴልች እውነተኛ ሞት እና ሙለ በሙለ በሚባሌ ዯረጃ 

የኢንሱሉን እጥረት ይከሰታሌ። 1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሲከሰት ቆሽት እየቀነሰ እንዯሚሄዴ 

ከተወሰነ ጊዛ በፉት ይታወቃሌ። ይህ የሆነበት ምክንያት የሁለም ሕብረ ሕዋሳት እዴገት ሊይ 

ተፅእኖ ያሇው መዯበኛው የኢንሱሉን ሆርሞን ከፌተኛ ጭማሪ ባሇመኖሩ ነው። 

ኢንሱሉን በጣም ብሌህ ሆርሞን በመሆኑ ሰውነት ግለኮስን እንዳት እንዯሚይዜ ብቻ ሳይሆን 

በከፌተኛ መጠን ዯግሞ እንዯ “የእዴገት ሆርሞን ሆኖ” ይሠራሌ። በመዯበኛ ጤና፣ ከምግብ በኋሊ 

በከፌተኛ ዯረጃ፣ ኢንሱሉን እዴገትን ሇመጠበቅ ውጤታማ በሆነ መንገዴ ይሰራሌ። ምንም እንኳን 

ብዘውን ጊዛ የምናስበው በዯም ውስጥ ስሊሇው የኢንሱሉን መጠን ብቻ ቢሆንም፣ በእያንዲንደ ዯሴት 

ዘሪያ ባሇው የቆሽት ቲሹ ውስጥ ያሇው ዯረጃ በጣም ብዘ እና ከፌ ያሇ መሆን አሇበት። የቆሽትን 

መጠን ሇመጠበቅ የሚረዲው ይህ ትሌቅ ዯረጃ ነው፡፡ ከእያንዲንደ ምግብ በኋሊ የኢንሱሉን 

መጨመር የማይከሰት ከሆነ የአካሌ ክፌለ ሇምን እንዯሚቀንሱ መረዲት እንችሊሇን። 

የኢንሱሉን መጠን መጨመር እንዯገና ከቀጠሇ ቆሽት ሇተወሰነ ጊዛ እንዯገና ሉስፊፊ ይችሊሌ? በእኛ 

የCounterbalance ጥናት፣ በስዴስት ወራት ክትትሌ ውስጥ በቆሽት መጠን ሊይ ምንም ሇውጥ 

የሇም ማሇት ይቻሊሌ። ነገር ግን በ DiRECT ውስጥ በተፃፇበት ጊዛ እስከ 12 ወራት ዴረስ መረጃን 

መተንተን ችሇናሌ እና የቆሽት መጠን በመጠኑ ጨምሯሌ፡፡ ስሇዙህ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ካሇብዎ ሁለም ነገር አይጠፊም እና ትንሽ ቆሽት ይኖረወታሌ፡፡ ክብዯትዎን ሇረጅም ጊዛ ይቀንሱ 

እና ይህ አስፇሊጊ አካሌ በመጠን ሉጨምር ይችሊሌ፡፡ 

በፌጥነት ማንበብ 

 2ኛው አይነት የስኳር በሽታ ክብዯትዎን ቀንሰው እሰከቀጠለ ዴረስ በሽታው እንዯተሻሇዎት 

ይቆያለ 

 ዋናው ነገር ትመገቡት ከነበረው መጠን ሦስት አራተኛውን ብቻ እየበለ በዯስታ የሚኖሩበትን 

መንገዴ መፇሇግ ነው። 

 በዕሇት ተዕሇት ሕይወት ውስጥ የእግር ጉዝ ወይም ላሊ እንቅስቃሴን ያውትሩ፡፡ 
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 የተሇያዩ ሰዎች የተሇያዩ የአመጋገብ ስርዒቶችን ያሟሊለ - አንዴ ዒይነት የአመጋገብ ስርዒትና 

መጠን ሇሁለም አይስማማም፡፡ 

 መጠነኛ የካርቦሃይዴሬት ውስንነት ሇአንዲንዴ ሰዎች ቀሊሌ ሉሆን ይችሊሌ ላልች ዯግሞ 

ሇሜዱትራኒያን (ዜቅተኛ-ካርቦሃይዴሬትን መመገብ) ወይም የተሇዬ የመመገቢያ ስርዒት ሇምሳላ 

ቁርስ በመተው ወይም መጾም የተሻለ አማራጮች ናቸው። 

 አሌኮሌን እንዯ ፇሳሽ ስብ መቁጠር በካልሪ ቁጥጥር ውስጥ አስፇሊጊ ነው 

 ከመጠን በሊይ የሰውነት ውፌራት ወረርሽኙ አካባቢያዊ ነው ዴንገተኛ የሆነ ስግብግብነት እና 

የስንፌና ውጤት አይዯሇም። 

 ወረርሽኙ ሊይ ተፅዕኖ ሇመፌጠር ብሔራዊ የምግብ አቅርቦት ቁጥጥር አስፇሊጊ ይሆናሌ። 

 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ምዕራፌ 9. አይታሇለ(አይሸወደ) 

የሆነ ነገር እውነት መሆኑን እንዳት ያውቃለ? በዙህ መጽሏፌ ውስጥ ያሇው መረጃ እውነት 

መሆኑን እንዳት እርግጠኛ መሆን ይችሊለ የሚሇውን ማየት ነው፡፡ 

የጤና ታሪኮች በሁለም ቦታ ማሇትም በጋዛጦች፤ መጽሔቶች፤ በራዱዮ እና በቴላቪዥን፤ በዴረ 

ገጽ ሊይ እና በማህበራዊ ሚዱያ ሊይ በአሁኑ ሰዒት ይገኛለ፡፡ ስሇሆነም ስሇ ምግብ እና 'ጤናማ 

አመጋገብ' ጠቃሚ ምክሮች በነዙህ ሚዱያዎች መተሊሇፈ የተሇመዯ ነው፡፡ እና እነሱ 'እውነት 

የመሆን እዴሊቸው ከከፌተኛ' እስከ 'በእርግጠኝነት ከንቱዎች' ይዯርሳለ። አንዴን መረጃ ትክክሌ ነው 

ብሇው አያስቡ፤ ሁለንም ነገር በጥንቃቄ ማረጋገጥ ይጠይቃሌ፡፡ ከተሳሳቱ ምሌከታዎች ወይም 

መሠረተ ቢስ አስተያየቶች ጠንካራ መረጃን ሇመሇየት የሚረደዎት አንዲንዴ ሀሳቦች እና መሰረታዊ 

ህጎች እዙህ አለ። 

የተቀናጀ የጥምረት ውሸት 

ከ1970ዎቹ እስከ 1990ዎቹ ዴረስ በርካታ ትሊሌቅ ጥናቶች እንዲመሇከቱት ከወር አበባ በኋሊ 

የሚገኙ ሴቶችን የሆርሞን ምትክ ሕክምና (Hormone Replacement Therapy (HRT) በመስጠት 

የሌብ ሕመም እዴሊቸውን ከ35-50 በመቶ መቀነስ ተችሎሌ። HRT በግሌጽ የማረጥ ምሌክቶችን 

ሇማስታገስ ውጤታማ ነው፣ ነገር ግን አጠቃቀሙን ሇመሞከር ወይም ሊሇመሞከር የተዯረገው 

ውሳኔ ሇሌብ ህመም በተሇይም የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሴቶች ሊይ ያሇውን ጥቅም በእጅጉ ያዚባ 

ነበር። እ.ኤ.አ. በ1990ዎቹ ሇኤችአርቲ ወኪልች በዩናይትዴ ስቴትስ በብዚት የታዘ የመዴኃኒት 

ክፌልች ነበሩ። ነገር ግን ይህ ሁለ HRT የሚወስደ የሴት ቡዴኖችን ውጤት ከላልቹ ካሇወሰደ 

ቡዴኖች ጋር በማነፃፀር ሊይ በተዯረጉ የተሇያዩ ጥናቶች ሊይ የተመሠረተ ነበር። 

ቀዯም ሲሌ እንዯተብራራው፣ ህክምናው የታሰበውን ጥቅም እንዯሚያስገኝ እርግጠኛ ሇመሆን 

የሚቻሇው የጣሌቃ ገብነት ጥናትን ማካሄዴ ሲቻሌ ነው። እ.ኤ.አ. በ1998፣ የሌብ ሕመምን 

ሇመከሊከሌ የመጀመሪያው የHRT በፇቀዯ የተዯረገ ሙከራ ሪፖርት ተዯርጓሌ። ምንም ፊይዲ 

አሌነበረውም እና በሚያስዯነግጥ ሁኔታ የHRT ተጠቃሚዎች ሊይ ያሇው የሌብ ህመም ስጋት ከፌ 

ብል ነበር። እነዙህ ግኝቶች ተረጋግጠዋሌ፡፡ ታዱያ ሇምንዴነው የመጀመሪያዎቹ ትሊሌቅ ጥናቶች 

እንዯዙህ ባሇ ትሌቅ ዯረጃ የተሳሳቱት? በርካታ ምክንያቶች ሳይኖሩ አይቀርም። አንዯኛው HRTን 

የፇሇጉ ሴቶች ጤናማ፣ የበሇፀጉ እና ሇሌብ በሽታ ተጋሊጭነትን በሚቀንሱ ላልች መንገድች ጠባይ 

ያሳዩ መሆናቸው ነው። ነገር ግን አስፇሊጊው ነጥብ በተሇያዩ ቡዴኖች ውስጥ ያለ ክስተቶችን 

የሚቆጥሩ ትሊሌቅ ጥናቶች የማይታወቁ ተዚማቾች ወዯ ተሳሳተ መዯምዯሚያ ሉያመራ በመቻለ 

ነው፡፡ 

ላሊው አንጋፊ ምሳላ ከፌተኛ የአሰር ይት ያሇው ምግብ መመገብ የአንጀት ካንሰርን በመከሊከሌ 

ሊይ ትሌቅ ተጽእኖ አሇው የሚሇው አስተሳሰብ ነው። ይህ ሃሳብ በ1970ዎቹ ውስጥም ተነስቷሌ፣ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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በአፌሪካ ህዜቦች በተሇይም ከፌተኛ የአሰር አወሳሰዴ በባህሊዊ የአኗኗር ይቤ እና በጣም በዜቅተኛ 

መጠን የአንጀት ካንሰር መያዚቸውን ተመሌክቷሌ። ዜቅተኛ አሰር ያሊቸው አመጋገቦች እና የአንጀት 

ካንሰር የመጋሇጥ እዴሌን ይጨምራሌ የሚሇው እምነት ሇረጅም ጊዛ የሇቀ ሲሆን አሁንም ከጊዛ 

ወዯ ጊዛ ብቅ ይሊሌ። ይሁን እንጂ በአፌሪካ ውስጥ ከዙያ ቀዯም በነበሩ ምሌከታዎች የአንጀት ካንሰር 

አሇመኖሩ በአብዚኛው ጥቂት ሰዎች በእዴሜ መግፊት ምክንያት የአንጀት ካንሰር በከፌተኛ ሁኔታ 

እየጨመረ በመምጣቱ ነው፡፡ በእርግጠኝነት አንጀትን ሇማስዯሰት እንዯ አትክሌት ያለ አሰር የያዘ 

ምግቦችን መመገብ ጥሩ ነገር ነው ነገርግን ይህ ከተያያዘት አፇ ታሪኮች መሇየት አሇበት። 

ጋዛጣ ሲያነቡ ወይም ቲቪ ሲመሇከቱ፣ እነዙህን የውሸት መንስኤ-እና-ውጤት ታሪኮች የሚያሰራጩ 

ሚዱያዎች መሆን ይቀናቸዋሌ፤ የሳይንቲስቶችን መረጃ ከመሰብሰብ ይሌቅ፤ የተቀናጀ የጥምረት 

ውሸትን መቀበሌ ይቀናቸዋሌ። አንዴ ሰው እንዳት ሉታይ ይችሊሌ? በርካታ ፌንጮች አለ። 

በመጀመሪያ ዯረጃ በጣም ትሌቅ ከሆኑ ጥናቶች ይጠንቀቁ፡፡ አንዴ ጥናት በመቶዎች ወይም በሺዎች 

የሚቆጠሩ ሰዎችን ያሳተፇ ከሆነ ‘የመቁጠር ጭንቅሊት’ ብቻ ሉሆን ይችሊሌ። እነዙህ የበሽታ 

ዒይነቶችን በመሇየት ረገዴ በጣም አስፇሊጊ ሉሆኑ ይችሊለ፤ ነገር ግን በቀሊለ አንዴ በሽታ በተወሰኑ 

ምክንያቶች መከሰቱን 'ማረጋገጥ' አይችለም፡፡ ምክንያታዊ ማስረጃ ሉመጣ የሚችሇው ሀሳብን 

በመሞከር ብቻ ነው። አንዴን ምግብ በመመገብ በሽታ የመከሰት አጋጣሚው ከፌ ያሇ መሆኑን 

ሇማወቅ ከፇሇጉ በሰዎች ስብስብ ውስጥ ሇውጥ መዯረግ አሇበት እና የዙህ ውጤት መሇካት አሇበት። 

በላሊ አነጋገር የጣሌቃ ገብነት ጥናት ያስፇሌጋሌ። ላልች ተራ ቅንጅቶች ውጤቱን ግራ እንዲያጋቡ 

ሇማዴረግ ፇቃዯኛ የሆኑትን በጎ ፇቃዯኞች በፇቀዯ በሁሇት ቡዴን መከፊፇሌ አስፇሊጊ ሲሆን 

ይህም በተሇየ መንገዴ ከመታየታቸው በፉት በተቻሇ መጠን ተመሳሳይነት ያሊቸው ቡዴኖች 

እንዱፇጠሩ ያዯርጋሌ። ከዙያም አንደ ቡዴን በሙከራ ሊይ ያሇው ምግብ ሲሰጠው ላሊኛው ዯግሞ 

‘ተቆጣጣሪ’ ቡዴን የሙከራውን ምግብ እንዲይበሊ ይዯረጋሌ። የፌሊጎት በሽታን የማዲበር ዯረጃዎች 

በሁሇቱም ቡዴኖች ይሇካለ፡፡ እነዙህን እውነተኛ የምርምር ጥናቶች ሇመስራት አስቸጋሪ ናቸው ብዘ 

ገንብ ይጠይቃለ እና ረጅም ጊዛ ይወስዲለ፡፡ ነገር ግን ሇሚጠየቀው ጥያቄ ግሌጽ የሆነ መሌስ 

መስጠት የሚችለት እነሱ ብቻ ናቸው። 

ሇዙህ አንዴ የተሟሊ ምሳላ በደሰሌድርፌ የጀርመን የስኳር በሽታ ምርምር ማዕከሌ ዲይሬክተር 

በሆነው በባሌዯረባዬ ፕሮፋሰር ማይክሌ ሮዯን ሥራ የቀረበ ነው። ብዘ ቀይ ስጋ የሚበለ ሰዎች 

ከማይበለት በበሇጠ ኢንሱሉን የመቋቋም ችግር እንዲሊቸው ያረጋገጠ ትሌቅ የህዜብ ጥናት አካሄዯ። 

ተመሳሳይ ጥናት እንዲመሇከተው ብዘ ካፋይን መጠጣት እና በቂ አሰር የያዘ ምግቦችን አሇመመገብ 

የኢንሱሉን የመቋቋም ችግርን ጨምሯሌ። ሁሌጊዛ ማሇት ይቻሊሌ፤ ኤፒዱሚዮልጂያዊ ጥናቶች 

እዙያ ያቆማለ፤ እናም እምነቶቹ ያዴጋለ፡፡ አርዕስተ ዛናዎች ይከተሊለ እና የጋዛጦች እና 

መጽሔቶች የአኗኗር ይቤዎች እያለ ቃለን ያሰራጫለ። ታዱያ ሰዎች ብዘ ቀይ ሥጋ ከበለ፣ ብዘ 

ቡና ከጠጡ እና የአሰር ይት ያነሳቸው ምግቦች ከበለ የኢንሱሉን የመቋቋም ችግር ይጨምራሌ 

ተብል ይሰራጫሌ? 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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ማይክሌ ሁለን አቀፌ ሳይንቲስት ነው ስሇዙህ ትክክሇኛውን ጥናት አዴርጓሌ፡፡ ይህም አዲዱስ በጎ 

ፇቃዯኛ ሰዎች ተፇሌገው ተመሳሳይ መሆናቸው ከተረጋገጠ በኋሊ በፇቀዯ በሁሇት ቡዴን 

በመከፊፇሌ ሙከራው ተካሂዶሌ። አንዴ ቡዴን ብዘ ቀይ ስጋ እንዱመገብ፣ ብዘ ቡና እንዱጠጣ እና 

ብዘ አሰር የያዘ ምግቦችን እንዱያስወግዴ ተመዯበ። ላሊኛው ቡዴን ተቃራኒውን እንዱያዯርግ 

ታዜዞሌ። በጣም አስፇሊጊው ነገር የምርምር መመሪያውን እየተከተለ መሆናቸውን ሇማረጋገጥ 

የሽንት ምርመራዎች በሁለም ሰዎች  ሊይ ተካሂዯዋሌ፡፡ በጣም በጥንቃቄ ተካሂዶሌ፡፡ እና መሌሱ? 

ብዘ ቀይ ስጋ መብሊት፣ ብዘ ካፋይን መጠጣት እና አሰረን ማስወገዴ የኢንሱሉን መቋቋም ችግርን 

በመፌጠር ረገዴ ምንም አይነት ተጽእኖ አሌነበራቸውም። ጥንቃቄ የተሞሊበት ሳይንሳዊ ሥራ 

ሇረጅም ጊዛ ባይቀጥሌ ኖሮ በቀይ ሥጋ፣ በካፋይን እና በአሰር አጠቃቀም ዘሪያ ያለ አፇ ታሪኮች 

ጸንተው ይኖሩ ነበር።  

በዙህ ጥናት ውስጥ ንፅፅርን የሚፇቅዴ 'ቁጥጥር' ቡዴን ባይኖር ኖሮ ውጤቱን የሚያዯናግር ላሊ 

ጠቃሚ ምሌከታ ይፇጠር ነበር። በቡዴኖቹ መካከሌ ምንም ሌዩነት አሇመኖሩ ብቻ ሳይሆን ሁሇቱም 

ቡዴኖች ኢንሱሉን የመቋቋም አቅማቸው አነስተኛ ሆኗሌ፡፡ ይህ የሆነበት ምክንያት ሁሇቱም ቡዴኖች 

ወዯ 5 ኪል ግራም ክብዯት ሳይጠበቁ ስሇቀነሱ ነው። ይህ የታወቀ ክስተት ነው፣ ‘የHawthorne 

ተጽእኖ’ (ተሳታፉዎች የጥናት አካሌ በመሆናቸው ብቻ ባህሪያቸውን የሚቀይሩበት ክስተት) 

ይባሊሌ። ሰዎች በጥናት ሊይ ሲሳተፈ፣ ሇረጅም ጊዛም ቢሆን፣ ባህሪያቸው ትንሽ ሇየት ይሊሌ። 

መሌእክቱ ሰዎች በማንኛውም ጥናት ሊይ በመሳተፊቸው ብቻ የተመዯቡበት የሕክምና ቡዴን ምንም 

ይሁን ምን ጤናዎን እንዯሚያሻሽሌ ያዯርገዋሌ የሚሌ እምነት በመያዚቸው የሚመጣ ነው! 

የHawthorne ተጽእኖ ሇመጀመሪያ ጊዛ በተሇያየ ምክንያት በተዯረጉ ሙከራዎች ውስጥ ተገሌጿሌ፡፡ 

እ.ኤ.አ. በ1920 ዎቹ ውስጥ በቺካጎ ውስጥ ባሇው የሃውቶርን አምፖሌ ፊብሪካ፣ ሀሳቡ የተሞከረው 

ብሩህ የሆነ የክፌሌ ብርሃን ምርታማነትን ይጨምራሌ በሚሌ ነበር። ከሁለም ሰራተኞች ጋር 

ውይይት ተዯረጓሌ እና በመጀመሪያ መሌሱ በጣም ግሌጽ ይመስሊሌ: መብራቱ በዴምቀት ከበራ 

ምርታማነት ይጨምራሌ፡፡ ነገር ግን አንዴ ግሌጽ አስተሳሰብ ያሇው መሏንዱስ ሠራተኞቹን ሇሁሇት 

በፇቀዯ የተመረጡ ቡዴኖች በተሇያየ የብርሃን ሁኔታዎች ውስጥ በሚሠሩበት ተጨማሪ ጥናት ሊይ 

እንዱሳተፈ ጠየቀ፡፡ አንዴ ቡዴን በተሇመዯው መብራት ቀጠሇ፡፡ ላሊው በሂዯት እየቀነሰ የሚሄዴ 

መብራት ነበረው። እና ምርታማነት በሁሇቱም ቡዴኖች ጨምሯሌ! እውነታው ግን ሰዎች ክትትሌ 

እንዯሚዯረግባቸው ሲያውቁ ባህሪያቸውን ይሇውጣለ፡፡ ይህ አስዯናቂ ታሪክ በዙህ ብቻ አያበቃም። 

ከዙያም ሰራተኞቹ ያሇማቋረጥ ዯማቅ ብርሃን እየተሞከረ እንዯሆነ ተነግሯቸዋሌ እና የአምፖልች 

ሙለ እይታ በየቀኑ ይሇዋወጣሌ። ሁለም ሰዎች መብራቶቹ በጣም ቀስ በቀስ እየጨመሩ እንዯሆነ 

አስበው ነበር፡፡ ግን በእውነቱ ይህ አንዴን ሰው አንዴ ነገር ማዴረግ እንዯሚችሌ ወይም 

እንዯሚያዯርግ ሇማሳመን በማታሇሌ የሚዯረግ ሙከራ ነበር: አምፖልች ሁለም ተመሳሳይ ነበሩ፡፡ 

እንዯገና ምርታማነት ጨምሯሌ… 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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በሃውቶርን ስራዎች ሊይ ካለት ተመራማሪዎች አንደ ኤፌ.ጄ.ሮትሉስበርገር እንዱህ ሲሌ ጽፎሌ፡-

‘የእውቀት ሸማች ዕውቀትን ሇማምረት እስካሌሞከረ ዴረስ የተሸሸገን ነገር ምን እንዯሆነ ሉያውቅ 

አይችሌም። 

ቆይ፣ እናንተ እያሰባችሁ ሉሆን ይችሊሌ፣ Counterpoint ሊይ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ያሇባቸው ሰዎች ቁጥጥር ቡዴን አሌነበረውም ወዯ ክብዯት መቀነስ ፕሮግራም ከመሄዴ ይሌቅ 

በቀሊለ የተሇመዯውን ሕክምና ቀጠለ። የHawthorne ውጤት ትምህርት ሇምን በተግባር ሊይ 

አሌዋሇም? ምክንያቱ የተተነበየው የውጤት መጠን ትሌቅ ነበር ጥናትን መቀሊቀሌ ብቻ ከሚመጣው 

ሇውጥ እጅግ የሊቀ ነው። የመንትዮቹ ሳይክሌ መሊምት መረጋገጥ ካሇበት፣ በዯም ውስጥ ያሇው 

የግለኮስ መጠን ወዯ መዯበኛው ሁኔታ መቀነስ፣ በጉበት እና በቆሽት የስብ ይት ሊይ ግሌጽ 

ሇውጦችን ማዴረግ ነበረበት። በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ ወይም የስብ መጠን ትንሽ ሇውጦች 

አመጣ ምንም እንኳን በስታቲስቲካዊ አገሊሇጽ ጉሌህ ውጤት ቢሆንም በወቅቱ የመንታ ዐዯት 

መሊምትን ውዴቅ አዴርገውታሌ። በአንጻሩ እንዯ DiRECT ያለ አዱስ ሕክምናን ሇመፇተሽ 

ሇሚፇሌጉ ጥናቶች እኛ ያዯረግነው የቁጥጥር ቡዴን መኖሩ በጣም አስፇሊጊ ነው። በፇቀዯ 

ሇቁጥጥር ቡዴን የተመዯቡት ሰዎች በሁለም ረገዴ ሇክብዯት መቀነስ ቡዴን ከተመዯቡት ጋር 

ተመሳሳይ ናቸው በዕዴሜ፣ የሰውነት ክብዯት፣ የወንዴ/ሴት ጾታ ሚዚን፣ የ2ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ ክብዯት ወተ፡፡ እና 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ባሇባቸው ሰዎች ሊይ ከሚጠበቀው የክብዯት 

መጠን ቀስ በቀስ የመጨመር ሁኔታ የታዬ ሲሆን በተቃራኒው የቁጥጥር ቡዴኑ 1 ኪል ግራም 

ቀንሷሌ። በእርግጥ የውጤቱ መጠን በሙከራ ቡዴን ውስጥ በጣም ትሌቅ ከመሆኑ የተነሳ በቁጥጥር 

ቡዴን ውስጥ ያሇውን ትንሽ ጠቃሚ ውጤት ሸፌኗሌ። የሙከራ ቡዴኑ በቡዴኖቹ መካከሌ ትሌቅ 

ሌዩነት በመኖሩ ብዘዎች ወዯ ፌፁም መዯበኛነት በመመሇሳቸው ብዘ ክብዯት ቀንሰዋሌ። 

Hawthorne ይኖራሌ! 

ትሌሌቅ ጥናቶች ምን ያህሌ ሉያሳስቱ ይችሊለ 

በሚያሳዜን ሁኔታ በጣም ትሊሌቅ ጥናቶች ብዘ የእይታ ትኩረትን ይስባለ፡፡ ከዙህ የከፊው ዯግሞ 

ተገቢ ባሌሆነ መንገዴ ‘በማስረጃ ሊይ የተመሰረተ መዴሃኒት’ ተብል የሚጠራው ተጽእኖ ነው። 

በመዴኃኒት ውስጥ መፇሇግ እና መጠቀም ያሇብን ትክክሇኛ መረጃ ቢሆንም 'በማስረጃ ሊይ 

የተመሰረተ መዴሃኒት' የሚሇው ቃሌ በማረጃ ጥራት ዜርዜር ውስጥ 'ሜታ-ትንተና' በመባሌ 

የሚታወቀውን ሂዯት የሚያስቀምጥ የእምነት ስርዒትን ይገሌጻሌ። ትሊሌቅ እና በጥንቃቄ የተነዯፈ 

ጥናቶች አስፇሊጊ ሉሆኑ ይችሊለ እና እያንዲንደ በጥንቃቄ ሉታሰብበት ይገባሌ፡፡ ነገር ግን ሜታ-

ትንተና ከተሇያዩ ጥናቶች የተገኙ ውጤቶችን በአንዴ ሊይ የመዯመር ሂዯት ብቻ ነው እናም የዙህን 

ውጤት ማመን ትክክሇኛ መሆን አሇበት፡፡ አንዴ እውነተኛ ኤክስፏርት በቅርበት የሚመረምረውን 

የግሇሰባዊ ጥናቶችን አስፇሊጊ ዜርዜሮች ሇምሳላ በእያንዲንደ ጥናት ውስጥ ጥቅም ሊይ የሚውለትን 

ትክክሇኛ ዳዎች ትንሽም ቢሆን ግምት ውስጥ አይወስዴም። እንዱሁም የትኞቹ ጥናቶች ሇመካተት 

እንዯሚመረጡ ሇአዴሌዎ ክፌት ነው። ይባስ ብል አንዴ ጠቃሚና ተግባራዊ ነጥብ ችሊ ይሊሌ። 
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የማንኛውም ጥናት መጠን የተነዯፇው ካሇ ክሉኒካዊ ጠቃሚ ውጤት እንዱገኝ በሚያስችሌ መንገዴ 

ነው። እንዱህ ዒይነቱ ክሉኒካዊ ተጽእኖ በስታቲስቲክስ ጠቃሚ እንዱሆን ተገቢ ቁጥር ያሊቸው ሰዎች 

ተካተዋሌ፡፡ ነገር ግን ምንም ጠቃሚ ውጤት የማያሳዩ ብዘ ጥናቶችን በስታቲስቲካዊ መሌኩ ብቻ 

በአንዴ ሊይ በማሰባሰብ ሜታ-ትንተና ጥቃቅን ተፅእኖዎች ጉሌህ እንዱሆኑ ያስችሊሌ። እና እንዱህ 

ዒይነቱ አነስተኛ ውጤት ሇአንዴ ግሇሰብ ጠቃሚ ሊይሆን ይችሊሌ፡፡ አርዕስተ ዛናዎች አንዴ ምግብ 

ወይም መዴኃኒት ዕዴሜን ሉያሳጥር ይችሊሌ ብሇው ቢጮሁም፣ በእርግጥ ይህ በሕይወት መን 

ውስጥ በጥቂት ሰዒታት ውስጥ ሉሆን ይችሊሌ። 

በሕዜብ ሊይ የተዯረጉ ጥናቶች በበሽታ ዒይነቶች ሊይ ጠቃሚ መረጃ ሉሰጡ ይችሊለ። ነገር ግን ስሇ 

ማንኛውም ውጤት 'ምክንያት' እውቀት በቀሊለ በተመሳሳይ ጊዛ ሉገኝ አይችሌም፡፡ የተሇየ 

የጣሌቃገብነት ጥናት አስፇሊጊ ነው፡፡ 

ተገቢ ያሌሆነ የመረጃ አተረጓጎም በሜታ-ትንተና ይቀጥሊሌ። ውል አዴሮ ዯግነቱ ይህ አሳዚኝ 

የእምነት ሥርዒት ከጋራ አጠቃቀሙ ይቋረጣሌ ነገር ግን ሇጊዛው በመገናኛ ብዘኃን እና 

በመንግሥት ኤጀንሲዎች በብዘዎች ተገርመዋሌ። 

አዯጋን መረዲት 

አዯጋን ወዯ እይታ እናስገባ፡፡ በዛና ውስጥ ያለ ብዘ የጤና ታሪኮች በተሇየ መንገዴ መመገብ ወይም 

የተሇየ መዴሃኒት መውሰዴ አንዲንዴ በሽታዎችን የመጋሇጥ እዴሌን በተወሰነ መቶኛ ይቀንሳሌ፡፡ በ 

25% እንበሌ፡፡ ያ አሳማኝ እና ጠቃሚ ይመስሊሌ ግን በእውነቱ ትንሽ ሇውጥ ሉሆን ይችሊሌ፡፡ 

ምክንያቱም 25% አሃዚዊ ምክንያት ስሇ ሆነ፡ ከስተቱን በሚገባ ተመሌከቱ። ከላልች ቡዴኖች አንጻር 

ያሇውን አዯጋ፡፡ 

እንዳት ነው የሚሰራው? ዯህና፣ በሚቀጥለት 10 ዒመታት ውስጥ በሌብ ዴካም የመያዜ እዴሌዎ 

10 በመቶ ነበር ይባሊለ። የስታስቲን መዴሃኒት መውሰዴ የጀመሩ ሰዎች በ25% የመጋሇጥ 

እዴሊቸው ይቀንሳሌ። ስሇዙህ ሇእርስዎ ያሇው እውነተኛ አዯጋ በ25% ይቀንሳሌ የሚሇው ነው፡፡ 

አዯጋዎ ከ10% ወዯ 7.5% ይቀንሳሌ፡፡ 'ስሇዙህ፣ ድክተር፣ ክኒኑን ካሌወሰዴኩ፣ ጉዲቴ ከ10 ውስጥ 

1 ነው፣ እና ክኒኑን ከወሰዴኩ የመዲን እዴላ ከ10 ውስጥ 1 ነው?' 

ነገር ግን በሚቀጥለት 10 ዒመታት ውስጥ በሌብ ዴካም የመያዜ እዴሌዎ 50% ከሆነ የስታስቲን 

መዴሃኒት መጠቀም ተመሳሳይ የ25% ስጋትን ይቀንሳሌ ከዙያም ትክክሇኛው የ50% አዯጋ ከ 40% 

በታች ይቀንሳሌ፡፡ ያ ምናሌባት ጠቃሚ ነው። በውርርዴ ረገዴ ዕዴለን ከ1 ሇ 2 ዕዴሌ ወዯ 1 ሇ 3 

ዕዴሌ መቀየር በጣም ጥሩ ነው። ሌክ እንዯ እርስዎ ተመሳሳይ አዯጋ ያሊቸው 100 ሰዎች statin 

ካሌወሰደ 50 ዎቹ በ 10 ዒመታት ውስጥ የሌብ ዴካም ይኖርባቸዋሌ። በጣም ተመሳሳይ የሆኑ 

የሰዎች ስብስብ ስታቲን ከወሰደ፣ 37ቱ ብቻ የሌብ ህመም ይዯርስባቸዋሌ፣ ስሇዙህ ሇእርስዎ 

አስፇሊጊ የሆነው ፌፁም አዯጋ ነው። ጠቃሚ በሆነ መጠን መሇወጥ ከቻለ አንዲንዴ እርምጃዎች 

ጠቃሚ ሉሆኑ ይችሊለ። ሇምሳላ አዱስ ህክምና በበሽታ የመያዜ እዴለን በግማሽ ከቀነሰ ብዘ ሰዎች 
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ታብላቶቹን መውሰዴ ይፇሌጉ ይሆናሌ። 50% የተጋሇጠ ሰው አሁን ወዯ 25% ዜቅ ብሎሌ፡፡ ነገር 

ግን 1% ሰው አሁን ወዯ 0. 5% ዜቅ ብሎሌ፡፡ ስሇ አዯጋ መቶኛ ሇውጥ ተጠንቀቁ። ዋናው ነገር 

ሇእርስዎ ያሇው ትክክሇኛ አዯጋ ነው። 

ውጤታማ መጠን እና ትንሽ ጥናት 

በመሇኪያው ተቃራኒ ጫፌ ሊይ በጣም ትንሽ የሆኑ ጥናቶች ናቸው፡፡ ሆኖም፣ እነሱ በጣም ጠቃሚ 

ሉሆኑ የሚችለ እና በግሇሰብ ሰዎች ሊይ ትሌቅ ሇውጥ ሉያመጡ ይችሊለ፡፡ ሉዮናርዴ ቶምሰን 

በ1921 የመጀመሪያውን የኢንሱሉን መርፋ ሲወስዴና 1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሲሻሻሌ ዒሇም 

ተሇወጠ፡፡ 1ኛው  ዒይነት የስኳር በሽታ በዙያን ጊዛ በተመሳሳይ ሁኔታ ገዲይ ነበር ነገር ግን 

ሉዮናርዴ በሕይወት ተርፎሌ። የማጅራት ገትር በሽታ ሊሇባቸው ሕፃናት የመጀመሪያውን የፔኒሲሉን 

መጠን ሲሰጥ ተመሳሳይ ሁኔታ ተከስቷሌ ተመሳሳይ ከሆነ ገዲይ በሽታ በትክክሌ መፇወስ ተችሎሌ። 

የሕክምናው ትሌቁ ውጤት ማንኛውም ጥናት ‘ጉሌህ’ የሆነ ሌዩነትን ሇማረጋገጥ መሆን አሇበት። 

በእርግጥ አንዴ የዴንገተኛ ክስተት በአንዴ ሰው ሊይ አስዯናቂ ምሊሽን የሚያብራራበት ዕዴሌ ሁሌ 

ጊዛ አሇ እና ተመሳሳይ ሁኔታ ባሇው ላሊ ሰው ሊይ ያሇው ተፅእኖ ማረጋገጫ ያስፇሌጋሌ። ሆኖም 

እነዙህ የተቀናጀ የጥምረት ውሸት የመሆን አዯጋቸው ትንሽ ነው። በመጀመሪያ የኢንሱሉን ምርመራ 

እና ፔኒሲሉን ሇአንገት ገትር በሽታ ሇመጀመሪያ ጊዛ ጥቅም ሊይ የዋሇው ዋነኛው ተመሳሳይነት 

ቀዯም ሲሌ ተመሳሳይ በሆነ ገዲይ በሽታዎች ሊይ የተፇጠረው የውጤት መጠን ነው። አንዴ ሕክምና 

በእውነቱ ትሌቅ የውጤት መጠን ካሇው ነጥቡን ሇማረጋገጥ ትንሽ ቁጥሮች ብቻ ያስፇሌጋለ። እና 

እንዱህ ዒይነቱ ህክምና በተጎዲው እያንዲንደ ግሇሰብ ሊይ ትሌቅ ሇውጥ ሉያመጣ ይችሊሌ፡፡ በላሊ 

በኩሌ የመዴኃኒት ጥናት 5000 ሰዎች የሚያስፇሌገው ከሆነ ስታቲስቲካዊ ጉሌህ ሇውጥ ሇማሳየት 

ሇአንዴ ሰው የሚሰጠው ጥቅም ትንሽ ሉሆን ይችሊሌ። 

የእኛ Counterpoint ጥናት በዯም ውስጥ ያሇው የግለኮስ፣ የጉበት ስብ እና የቤታ ህዋሶች 

የኢንሱሉን ምሊሽ መዯበኛ መሆኑን ሲያሳይ በ11 ሰዎች ቡዴን ውስጥ ያለ ሁለም ሰዎች ከስኳር 

በሽታ ነፃ ሆነዋሌ። የተገኘው ውጤት መጠን ትሌቅ ነበር። ቢሆንም በዙያን ጊዛ በባሇሙያዎች 

በተዯጋጋሚ እንዯ 'ትንሽ' ጥናት ተዯርጎ ይወሰዴ ነበር። ነጥብ ነበራቸው? አይዯሇም ግን ከአንዴ 

በስተቀር። ትናንሽ ቡዴኖች 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊሇባቸው ሰዎች ሁለ ተወካይ ሊይሆኑ 

ይችሊለ የሚሌ ስጋት አሊቸው። ሆኖም የCounterpoint ተሳታፉዎች ሙለ በሙለ የተሇመደ 

መሆናቸውን ማሳየት እንችሊሇን። እና ጣሌቃ መግባቱ በክሉኒካዊ አስፇሊጊ እና በስታቲስቲክስ ጉሌህ 

የሆነ ትሌቅ ተፅእኖ እንዲሇው ውጤቱ ሇአብዚኛዎቹ ግሇሰቦች ትሌቅ ጥቅም እንዲሇው አመሌክቷሌ። 

ሇአብዚኞቹ ትሊሌቅ ጥናቶች ይህን ማሇት አይቻሌም፡፡ 

ምንም እንኳን የሕክምና ሌምምዴ ሇግሇሰቦች እንክብካቤ ብቻ ቢሆንም በአሁኑ ጊዛ በሕዜብ ሊይ 

የተዯረጉ ትሊሌቅ ጥናቶች ግንዚቤን ሇማራመዴ ፊሽን ናቸው፡፡ በውጤቱም የተቀናጁ የጥምረት 

ውሸቶች በጣም የተሇመደ ናቸው፡፡ 
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ከማስረጃ-ነጻ የሆኑ ሀሳቦች እና በህዜብ ንዴ ተሰሚነት ያሊቸው አፇ-ታሪኮች 

በተሇያዩ አካባቢዎች ሰዎች በተሇያዬ ነገሮች ማመን ይፇሌጋለ። ሇምሳላ በኮከብ ቆጠራ የማያምን 

ቢኖርም አማኙ ከፌ ያሇ ነው። እንዯዙሁም በአፌ-ታሪክ የሚተሊሇፈ የህዜብ ፇውሶች ብዘውን ጊዛ 

ያሇምንም ጥያቄ ተቀባይነት ያገኛለ፡፡ የባሇቤትነት መብትን በተመሇከተ አስዯናቂ የሆኑ የይገባኛሌ 

ጥያቄዎች ሇመናት ሲነሱ ቆይተዋሌ እና አግባብነት ባሊቸው በሽታዎች የሚሰቃዩ ሰዎች እነሱን 

ማመን እንዯሚፇሌጉ ግሌጽ ነው። በቅርቡ በታዋቂው ኒው ኢንግሊንዴ ጆርናሌ ኦፌ ሜዱስን ሊይ 

የወጣ ጥናት እንዲመሇከተው በዩናይትዴ ስቴትስ ያለ ሰዎች ውጤታማ ሊሌሆኑ ህክምናዎች 

በዒመት 13 ቢሉዮን ድሊር ይከፌሊለ። 

ሇዙህ እንዯ ምሳላ ሟቹ ጆን ዲይመንዴ በአስዯናቂው መፅሃፈ Snake Oil ውስጥ ጓዯኞቹ ሇጉሮሮ 

ካንሰር በሽታው መዴሀኒት እንዳት እንዯሚገኙሇት የነገሩትን 'የተወሰኑ' መረጃዎችን ገሌጿሌ። እንዯ 

መርማሪ ጋዛጠኛው እያንዲንደን የይገባኛሌ ጥያቄ መመርመር ችሎሌ። በሚያሳዜን ሁኔታ 

አንዲቸውም እውነት አሌነበሩም፡፡ 

አንዴ ሀሳብ አንዴ ቦታ ከወጣ በኋሊ ምንም እንኳን ምንም አይነት ተጨባጭ መረጃ ባይኖርም 

ሇማስወገዴ በጣም ከባዴ ነው፡፡ እንዱህ ዒይነቱን አስተሳሰብ ሇመገንብ የመጀመሪያው እርምጃ ስም 

መስጠት ነው። ስሇዙህ ከማስረጃ-ነጻ በሆኑ ሃሳቦች ዘሪያ እየተነጋገርን እንዯመሆናችን፣ Evidence 

Free Ideas (ከማስረጃ-ነጻ የሆኑ ሀሳቦች) ብሇን እንጥራው። አንዲንዴ ጊዛ ከማስረጃ-ነጻ የሆነ ሀሳብ 

በራሱ በጣም ግሌጽ ሆኖ ስሇሚታይ ሁለም ሰው ማሇት ይቻሊሌ ይቀበሇዋሌ። አንዲንዴ ጊዛ 

ሁለንም ሰው ስሇ ውጤታማነቱ ሇማሳመን ያጋጀውን ቡዴን ይማርካሌ። አሌፍ አሌፍ አንዴ ሰው 

በንግዴ ምክንያቶች ከፌ ሉሌ ይችሊሌ። 

አንዲንዴ የቅርብ ጊዛ ከማስረጃ-ነጻ የሆኑ ሀሳቦች 

1.ታሊቁ የእንቁሊሌ አጋንንት 

በዯም ውስጥ ያሇው ከፌተኛ የኮላስትሮሌ መጠን ሇሌብ ዴካም አዯገኛ እንዯሆነ ሲታወቅ 

በኮላስትሮሌ የበሇጸጉ ምግቦች ሇሌብ መጥፍ እንዯሆኑ ይገመታሌ። እንቁሊልች ኮላስትሮሌን 

ይይዚለ፡፡ ስሇዙህ ሀሳቡ ሄዯ የእንቁሊልችን ፌጆታ ብንገዴበው ይሻሊሌ። በቀን ከአንዴ እንቁሊሌ በሊይ 

አትብለ! በተቻሇ መጠን ሁለንም እንቁሊልች ያስወግደ! በጤናማ አመጋገብ ሊይ ያለ 

ተመራማሪዎች ይህንን ጽንሰ-ሀሳብ በጠንካራ ሁኔታ ያራምደ ነበር ይህ በሕዜብ-ጤና አካሊት 

ያሌተጠየቀ ነው። በመሬት ሊይ ያለ ድክተሮች እንኳን ተቀበለት። ከሁለም በሊይ ግሌጽ ይመስሊሌ፡፡ 

ኮላስትሮሌ የሌብ ዴካም ያስከትሊሌ እና እንቁሊልች ኮላስትሮሌን ይይዚለ፡፡ 

ግን አንዴ ዯቂቃ ይጠብቁ አንዲንዴ ጥያቄዎችን እንጠይቅ፡፡ ‘ኮላስትሮሌ የሌብ ዴካም ያስከትሊሌ?’ 

በእርግጠኝነት ከፌተኛ መጠን ያሇው የዯም ኮላስትሮሌ ወዯፉት ከሌብ ዴካም አዯጋ ጋር የተያያ 

ነው፡፡ ይህ የሀሳብ ዜምዴና በብዘ ሰዎች ንዴ ምን ያህሌ ጠንካራ ነው? ከዙያም ‘እንቁሊሌ መብሊት 
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የዯም ኮላስትሮሌን ከፌ ያዯርገዋሌ?’ ብሇህ ሌትጠይቅ ትችሊሇህ። ምንም እንኳን በአጠቃሊይ ከመጠን 

በሊይ እንቁሊሌን የሚበለ ሰዎች እና በዯም ውስጥ ከፌተኛ የኮላስትሮሌ መጠን እንዱኖራቸው 

ቢያዯርግም, ችግሩን የሚያገናኝ ምንም ማስረጃ የሇም፡፡ ስሇ ኮላስትሮሌ ሌዩ እውቀት ያሊቸው ጥቂት 

ሰዎች ዒሇም እየተጣዯፇ እንቁሊሌን ወዯ ማውገዜ ሲሄዴ ሇራሳቸው ፇገግ ይሊለ። ስሇ እንቁሊልች 

ያሇው ዴንጋጤ ከማስረጃ-ነጻ የሆነ ሀሳብ ምሳላ ነው። 

ኮላስትሮሌ በእያንዲንደ ሰው በዘሪያው ባሇው ሴልች ሽፊን ውስጥ እንዯ አስፇሊጊ አካሌ ሆኖ 

በሁለም የሰውነት ክፌሌ ያስፇሌጋሌ። ያሇሱ ሴልቻችን ይፇርሳለ። ሇምግብ መፇጨት የሚረደ 

ጨዎችን ሇማምረት ያገሇግሊሌ። በተጨማሪም ጠቃሚ ሆርሞኖችን ሇማምረት ያገሇግሊሌ፡፡ በህይወት 

ውስጥ ይህንን ዋና ሚና ከተመሇከትን ሰውነትዎ እንቁሊሌ ተመገቡም አሌተመገቡም ሇእርስዎ 

ኮላስትሮሌ ማምረቱ አይቀርም። ኮላስትሮሌ በጉበት ውስጥ ነው የሚሰራው፡፡ አስፇሊጊ ከሆነ በቀን 

እስከ አንዴ ግራም ሉያመርት ይችሊሌ፡፡ ነገር ግን ኮላስትሮሌ በሰውነትዎ ውስጥ በምግብ ተጋጅቶ 

ከተበሊ፤ በተራቀቀ የቁጥጥር ስርዒት የጉበትን የኮላስትሮሌ ምርት ይቀንሳሌ፡፡ ተፇጥሮ ሁሌ ጊዛ 

ግምታዊ ነው፣ እና ከተቻሇ ኮላስትሮሌን ሇማምረት የሚያስፇሌገው ኃይሌ እንዱሰጠው ይጠብቃሌ። 

አንዴ ትሌቅ እንቁሊሌ ከአንዴ ግራም ኮላስትሮሌ (ሁለም በአስኳሌ ውስጥ ይገኛሌ) ከአንዴ 

አምስተኛ በታች ይይዚሌ። ምንም እንኳን ሰውነት ይህንን በብዘ የቁጥጥር ዳዎች ሉቋቋመው 

ቢችሌም በቀን ከአምስት በሊይ ትሊሌቅ እንቁሊልችን ከበሊህ በንዴፇ ሀሳብ ዯረጃ ችግር ሉኖር 

ይችሊሌ፡፡ በተጨማሪም ኮላስትሮሌን በመቆጣጠር ሊይ ያሌተሇመደ ችግሮች ሉከሰቱ እንዯሚችለ 

መነገር አሇበት ስሇዙህ ሇግሇሰቦች የተሇየ የሕክምና ምክር አስፇሊጊ ነው፡፡ ይሁን እንጂ እንቁሊሌ 

መብሊት በዯም ውስጥ ከፌተኛ ኮላስትሮሌ ወይም የሌብ ዴካም እንዯሚያስከትሌ ወይም የህዜብ 

እንቁሊሌን መገዯብ ጤናን እንዯሚያሻሽሌ ምንም አይነት አጥጋቢ ማረጋገጫ አሌነበረም። 

እንቁሊለ በማስረጃ-ነጻ በሆኑ ሀሳቦች ሇብዘ አሥርተ ዒመታት ጸንቷሌ ነገር ግን በመጨረሻ በይፊ 

ተሰርዞሌ፡፡ የብሪቲሽ የእንቁሊሌ ግብይት ቦርዴ የዴሮ መፇክር 'በእንቁሊሌ ሊይ ወዯ ሥራ ይሂደ' 

ሉታዯስ ይችሊሌ፡፡ 

ፖስት ስክሪፕት መታከሌ አሇበት። ሜታ-ትንተና አስቀያሚውን ጭንቅሊቱን ያነሳሌ፡፡ የእንቁሊሌ 

መብሊትን ዕዴሜ ያስቆጠረ ተዚማጅ ሀሳቦችን ብቻ የሚግቡ ጥናቶች አንዴ ሊይ ታትመዋሌ 

(2019)። ምንም እንኳን አዱስ መረጃ ባይኖርም፣ ከማስረጃ-ነጻ የሆኑ ሀሳቦችን እንዯገና ጥቅም ሊይ 

ማዋሌ ብቻ፣ ሉተነብዩ የሚችለ አርዕስተ ዛናዎች ታይተዋሌ። 

2.ገዲዩ ስብ 

ላሊው ከማስረጃ-ነጻ ከሆኑ ሀሳቦች መካከሌ ጤናማ የሆነ አመጋገብ ዜቅተኛ ስብ መሆን አሇበት 

የሚሇው አስተሳሰብ ነው። በተሇምድ ምን ያህሌ ስብ እንዯሚበሊ እና በሌብ ህመም የሚሞቱ ሰዎችን 

መጠን በመቁጠር ከኤፒዱሚዮልጂ ጥናት የተገኘ ውጤት ነው። ዜምዴና ያሇው ይመስሊሌ። ይህ 

የ1960ዎቹ ጥናት የሰባት ሀገራት ጥናት በመባሌ ይታወቃሌ። በእርግጥ፣ ጥናቱ ሰባት አገሮችን 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 

Life without diabetes 

140 

ያካተተ ነው እና የሌብ ሕመም በሀብታሞች ሊይ የተሇመዯ መሆኑን አገኘ። እዙያ ምንም 

አያስዯንቅም፡፡ ከዙያም በጥምረት ያሇው ትስስር መጣ፡ እነዙያ የበሇጸጉ አገሮች ሕዜቦቻቸውን 

ያመረቱትን ስብ ማብሊት ይችለ ነበር። ነገር ግን በአኗኗር ውስጥ ላልች ብዘ ሌዩነቶችም 

ነበሯቸው። ይባስ ብልም ከላልች አገሮች የተገኙ መረጃዎች ያሌተካተቱ ይመስሊሌ። ቢካተቱ ኖሮ 

ጥምረቱ በጣም ዯካማ በሆነ ነበር። ይህ ግሌጽ የሆነው ከጥቂት ዒመታት በኋሊ ነው። እ.ኤ.አ. 

በ1970 ዎቹ እና ከዙያ በኋሊ ተከታታይ ጥናቶች ዜቅተኛ ስብ መብሊት በራሱ በህይወት የመቆያ 

ጊዛ ሊይ ምንም ተጽእኖ እንዯላሇው ዯርሰውበታሌ። ነገር ግን በእምነቱ ስርዒት ሊይ ተጽዕኖ 

ሇማዴረግ በጣም ግይቷሌ፡፡ 

ትሌሌቅ ችግሮች የሚከሰቱት ሳይንሳዊ ያሇሆነና የተሳሳተ ግንዚቤ በመንግስታት ሲወሰዴ ነው። 

በ1977 የዩኤስ መንግስት በ‹አመጋገብ› ሊይ የሰጠው የመጀመሪያ ይፊዊ ምክር የእንስሳትን ስብ 

ፌጆታ ይቀንሱ የሚሌ ሲሆን ስሇዙህ በየቀኑ ከሚመገቡት ምግብ 40% አካባቢ ወዯ 30% እንዱቀንስ 

ይመክራሌ። ምናሌባት ይህ ምክር ፕሬዙዲንት አይንሃወር በሌብ ዴካም ስሇተሰቃዩ በተወሰነ ዯረጃ 

ተጽዕኖ ሳያሳዴር አሌቀረም። አዎ! የሌብ ዴካም ወረርሽኝ በሚመስሌ ሁኔታ እየተሰቃየች ባሇች አገር 

ውስጥ አንዴ ነገር መዯረግ እንዲሇበት ግሌጽ ነው። በምግብ ውስጥ ያሇው የስብ መጠን እና በሌብ 

ዴካም ሞት መካከሌ ያሇው ግንኙነት ወንጀሇኛውን ሇመሇየት ሇማሳፇር እና ውሳኔ ሇመስጠት በቂ 

ነበር። ብዘ ወንበዳዎች የተሳሳተውን ሰው ኢሊማ አዴርገዋሌ። ነገር ግን መንግስታት ሲሳሳቱ 

ስህተቱ ተቀባይነት ያሇው ዯንብ ይሆናሌ አንዲንዴ ጊዛ በዒሇም አቀፌ ዯረጃ። 

ምንም እንኳን ሊሇፈት አራት አስርት ዒመታት የተጠራቀመ ማስረጃ ቢኖርም ላልች ከማስረጃ-ነጻ 

የሆኑ ሀሳቦች አይጠፊም። ብዘ ስብ መብሊት በእርግጠኝነት ብዘ ካልሪዎችን የመጠቀም እዴሌን 

ያመጣሌ። ነገር ግን በምዕራፌ 8 ሊይ እንዯተብራራው አንዲንዴ ሰዎች ከፌ ያሇ ስብ፣ ዜቅተኛ-

ካርቦሃይዴሬት ይት ያሇው አመጋገብ ሊይ ከመጠን በሊይ ከመብሊት መቆጠብ በጣም ቀሊሌ ሆኖ 

አግኝተውታሌ፣ ላልች ዯግሞ ዜቅተኛ ስብ እና ከፌተኛ-ካርቦሃይዴሬት ባሇው አመጋገብ ሊይ የካልሪ 

ቅበሊን መገዯብ ቀሊሌ ሆኖ አግኝተውታሌ። በረጅም ጊዛ ውስጥ የክብዯት መጨመር አዯጋን 

የሚወስነው አጠቃሊይ የምግብ መጠን ነው እና ስሇዙህ ሇጤንነት አዯጋ ያስከትሊሌ፡፡ የሰው ሌጅ 

እንቆቅሌሽ እንዯገና ጭንቅሊቱን ያነሳሌ ባዮልጂያዊ እውነታዎች የሰውን ውጤት አይወስኑም፡፡ 

በሰው ሊይ ያለ ሁለም ግሊዊ እና ማህበረሰባዊ ተጽእኖዎች (ሌማዴ፣ የምግብ ፌሊጎት፣ የቤተሰብ 

እና የማህበረሰብ ዯንቦች፣ የጓዯኛዎች እና የስራ ባሌዯረቦች ባህሪ) በእውነቱ የሚሆነውን ሇመወሰን 

ሚና ይጫወታለ። 

ዜቅተኛ ቅባት ያሇው አመጋገብ በመመገብ ጤናዎ ይፇወሳሌ የሚሇውን ሀሳብ ውዴቅ በማዴረግ ስሇ 

ስብ በሚዯረገው ክርክር ውስጥ አንዲንዴ ረቂቅ ነገሮች መባሌ አሇበት። ስብ በተሇያዩ ቅርጾች 

ይመጣሌ፡፡ በተሟሊ እና ባሌተሟሊ ስብ መካከሌ ያሇው ሌዩነት ከዙህ በታች ባሇው ሳጥን ውስጥ 

ተብራርቷሌ። 
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የተሟለ ስቦች ምንዴን ናቸው? 

በምዕራፌ 2 ሊይ እንዯተብራራው የስብ ሞሌኪውልች ረጅም የካርቦን አቶሞችን በሰንሰሇት ይይዚለ። 

ሰንሰሇታቸውን ሇመሥራት የካርቦን አቶም በሁሇቱም በኩሌ በሁሇት እጆች በመጠቀም 'እጆችን 

መያዜ' አሇበት፡፡ ነገር ግን እያንዲንደ ካርቦን በዴምሩ አራት እጆች አለት እና በእያንዲንደ ካርቦን 

ሊይ ያለት ሁሇቱ ትርፌ ‘እጆች’ በሃይዴሮጂን አተሞች ከተሞለ ከዙያም ስቡ ‘ጠገበ’ (ተሟሊ) 

ይባሊሌ። ነገር ግን አንዲንዴ ካርቦኖች እያንዲንዲቸው ሁሇት እጆችን በመጠቀም ጎረቤቶቻቸውን 

የሚይዘ ከሆነ (ዴርብ ማያያዣ) ያን ያህሌ የሃይዴሮጂን አተሞችን መያዜ አይችለም እና ስቡ 

'ያሌተሟሊ' ይባሊሌ። 

በአንዴ ማገናኛ ብቻ ያሌተሟሊ ከሆነ፣ ስቡ ‘‘mono-unsaturated’’ ይባሊሌ። ጥቂት ማገናኛዎች 

ያሌተሟለ ከሆኑ ‘poly-unsaturated’ ይባሊሌ። ግራ በሚያጋባ ሁኔታ ሞኖ-ያሌተሟለ ቅባቶች 

(የወይራ ይት እነዙህን ብዘ ይዞሌ) ከተሟለ ስቦች ይሌቅ ፖሉ-ያሌተሟለ ቅባቶች ሇሌብ የተሻለ 

ይመስሊለ። 

የተሟለ ስቦች በተሇምድ ከእንስሳት ተዋጽኦ ይገኛለ። ያሌተሟሊ ስብ በተሇምድ እንዯ ማብሰያ 

ይቶች ያለ ከእፅዋት ይገኛለ። ይህ አጭር ማብራሪያ ነው። በተግባር አብዚኛው የስብ ምንጭ 

የተሟለ ስቦች እና ያሌተሟለ ስቦች ዴብሌቅ ነው። 

አንዴ ሰው የሚበሊው የስብ አይነት መጠነኛ የሆነ ነገር ግን በጤንነት ሊይ ጠቃሚ ሇውጥ 

እንዯሚያመጣ የሚያሳይ በቂ ማስረጃ አሇ የተሟለ ስቦች ካሌተሟለ ስቦች ይሌቅ ሇረጅም ጊዛ 

ሲወሰደ ሇጤና ጎጅ ናቸው። ስሇሆነም የአሳማ ስብን በወይራ ይት መተካት ወይም ብዘ አሳ እና 

ሇውዜ መመገብ እና ጥቂት የበግ ስጋን መመገብ ሇሌብዎ መጠነኛ ጥቅም ያስገኛሌ። 

እውነታው ግን ሉያስገርምህ ይችሊሌ። በከብት ስብ ውስጥ ከ50% በታች ብቻ የተሟለ ስቦች እና ከ 

50% በሊይ የሆነው በአንዴ ማገናኛ ብቻ ያሌተሟሊ ስብ (mono-unsaturated) ነው። የወይራ ይት 

ወዯ 10% የተሟለ ስቦች እና 75% በአንዴ ማገናኛ ብቻ ያሌተሟሊ ስብ ነው። ሇውዜ ወዯ 8% 

የሚጠጋ እና 60% በአንዴ ማገናኛ ብቻ ያሌተሟሊ ስብ ነው። 

ሁለንም ዒይነት ስብ ብቻ መቀነስ አሇብን? 

በምዕራፌ 3 ውስጥ የግለኮስ እጣ ፇንታ ተገሌጿሌ፡፡ ጡንቻዎ እና ጉበትዎ ማከማቸት ወይም 

ማቃጠሌ ከቻለት በሊይ የሆነ ማንኛውም ነገር ሇመካከሇኛ ወይም ሇረጅም ጊዛ ወዯ ስብ ተቀይሮ 

መከማቸት አሇበት። ምክንያቱም ይህን በማዴረግ ሂዯቱ 100% የተሟሊ ስብ ያመነጫሌ። ሰውነትዎ 

ወዱያውኑ ሉጠቀምበት ከሚችሇው በሊይ በሆነ መጠን ከተወሰዯ ሁለም ተጨማሪ ካርቦሃይዴሬት 

ወዯ አዯገኛው የስብ አይነት ይቀየራሌ ነገር ግን ቡናማውን ሩዜ ወይም ዲቦውን ሙለ በሙለ 

ይሇውጡ። 

ስብን መመገብ ሇሌብ ጎጂ እንዯሆነ እና የካርቦሃይዴሬት ምግቦች ዯህንነታቸው የተጠበቀ ነው 

የሚሇው ቀሊሌ አስተሳሰብ ጤናማ እና ጤናማ ያሌሆነ ስብ ዴብሌቅን 100% መጥፍ ስብን 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 

Life without diabetes 

142 

የመቀየር አዯጋን ከግምት ውስጥ አያስገባም በላሊ አነጋገር በሰውነት የሚመረተው ከመጠን በሊይ 

ካርቦሃይዴሬት ነው። ይህ ሂዯት በምዕራፌ 4 ሊይ እንዯተገሇፀው ኢንሱሉን መቋቋም በሚችለ ሰዎች 

ሊይ በጣም በፌጥነት ይከሰታሌ። 

ነገር ግን እንዯ ሁላም ተፇጥሮ የመሌቀቂያ አንቀጽን ይሰጣሌ። ጉበትዎ ከማንኛውም ተጨማሪ 

ካርቦሃይዴሬት ከሚያመነጩት 100% የተሟሊ ስብ ውስጥ የተወሰነውን ያጋጃሌ ይህም መጠኑን 

ወዯ ያሌተሟሊ ስብ ይሇውጣሌ። ይህ የሰውነትን ስብ የማጥፊት ችልታ በግሇሰቦች መካከሌ 

ይሇያያሌ። የአመጋገብ ጥናቶች ብዘውን ጊዛ ግራ የተጋቡ ውጤቶችን እንዯሚሰጡ ምንም 

አያስዯንቅም፡፡ 

በመካከሇኛ እና በረዥም ጊዛ ውስጥ የሚበለት ነገር ሰውነትዎ የሚገጥመው ችግር ሊይኖር 

ይችሊሌ፡፡ ምን መበሊትን በተመሇከተ በተሇያዩ አስተምህሮዎች ዘሪያ ያሇው ጤናማ ብርሃን 

የታሰበውን ያህሌ ሊይሆን ይችሊሌ። 

ሰውነትዎ እንዳት እንዯሚሰራ በዜርዜር መርምረናሌ እና ውስብስብ ሉመስሌ ይችሊሌ። ሆኖም ግን 

በተግባራዊ ምክሮች ውጤቱ ቀሊሌ ነው፡፡ የሚበለት የካርቦሃይዴሬት እና የስብ ሚዚን ከጠቅሊሊው 

መጠን በጣም ያነሰ አስፇሊጊ ነው ምክንያቱም 'ጤናማ' ተብል የሚታሰበው ካርቦሃይዴሬት 

በሰውነትዎ ወዯማይፇሇግ የተሟሊ ስብ ሉቀየር ይችሊሌ። እና የሰውነት ክብዯትዎ ወዯ ሊይ እጨመረ 

ከሆነ በማይፇሇገው ስብ ዘሪያ ሊይ ተንጠሌጥል ጥፊትን ሉያስከትሌ ይችሊሌ። በላሊ በኩሌ የሰውነት 

ክብዯትዎ በአዋቂዎች ህይወት ውስጥ ቋሚ ከሆነ ምንም አይነት ምግቦች ቢዯባሇቁ ሇጤናዎ ጥሩ 

ስራ እየሰሩ ይሆናሌ። 

ላሊ የማስጠንቀቂያ ቃሌ፡- ተመጣጣኝ ካልሪ ሊሊቸው ምግቦች የስብ መጠን ዜቅተኛ ከሆነ 

የካርቦሃይዴሬት መቶኛ ከፌ ያሇ ሉሆን ይችሊሌ። ዜቅተኛ ቅባት የበዚባቸው ምግቦች እንዯ ጤናማነት 

ይበረታታለ በምትኩ ተጨማሪ ስኳር ወይም ካርቦሃይዴሬት ይመገባለ እና ስሇዙህ በሰውነት ውስጥ 

የተስተካከሇ ስብን ይጨምራለ፡፡ የሱፏርማርኬት መዯርዯሪያዎች በ 'ዜቅተኛ ቅባት' ምርቶች 

የተሞለ ናቸው እና በእነዙህ ምርቶች ውስጥ ያሇው ስብ በምን እንዯተተካ ሇማወቅ ጥቂት 

መሇያዎቹን ያንብቡ፡፡ ብዘውን ጊዛ በተወሰነ መሌኩ ካርቦሃይዴሬት ነው እና የዙህ ጥበብ በጣም 

አጠራጣሪ ነው፡፡ 

ከማስረጃ-ነጻ የሆኑ ሀሳቦችን ማወቅ አስፇሊጊ ነው። 

3. የቁርስ አስፇሊጊነት 

በቁርስ አስፇሊጊነት ሊይ በየጊዛው የሚዯረጉ የምርምር ጥናቶች፣ ብዘ ጊዛ ታዋቂ ባሌሆኑ ሳይንሳዊ 

መጽሔቶችና በመገናኛ ብዘሃን በየአመቱ ይታተማለ። አብዚኞቹ ቁርስ የሚበለ ሰዎች ቁርስን 

ከሇለት ይሌቅ ቀጭን እንዯሚሆኑ ያሳያለ። አሁንም ይህ ዜምዴና እንጂ የምክንያትና የውጤት 

ማረጋገጫ የሇውም። እና ከመጠን በሊይ ወፌራም የሆኑ ሰዎች ቁርስ ከበለ ቀጭን እንዯሚሆኑ 
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ከማሳየት ፇጽሞ የተሇየ ነው፡፡ ጥናቶች እንዳት እንዯሚጋጁ እና ምን እንዯሚያሳዩ በዜርዜር 

እንመሌከት፡፡ 

በሚያስገርም ሁኔታ እነዙህ ጥናቶች ብዘውን ጊዛ በቁርስ እህሌ ኢንደስትሪ የሚዯገፈ ናቸው እና 

ብዘውን ጊዛ በተመሳሳይ በዴብቅ ይሠራለ፡፡ ‹ቁርስ› ማሇዲ ከቤት ከመውጣቱ በፉት የሚወሰዴ 

ምግብ ተብል ሉገሇጽ ይችሊሌ። እነዙያ የተመሰቃቀሇ የአኗኗር ይቤ ያሊቸው ሰዎች እቤት ውስጥ 

አሇመብሊት ይፇሌጋለ ነገር ግን ፇጣን ምግቦችን (ብስኩት፣ ድናት፣ ቁርጥራጭ፣ በርገር) ጧት 

ወይም ወዯ ስራ በሚሄደበት ጊዛ ጭምር ይመርጣለ። እነዙህ ፇጣን ምግቦች ወይም መክሰስ 

በተሇምድ በካልሪ የበሇጸጉ ናቸው እና ሇረጅም ጊዛ የምግብ ፌሊጎትን አያረኩም። እንዱሁም 

በተቀመጡት የምግብ ሰአቶች መካከሌ የመመገብን ሌማዴ ያጠናክራለ እናም መክሰስ ከክብዯት 

መጨመር ጋር የተያያ ሉሆን እንዯሚችሌ እናውቃሇን። ስሇዙህ እንዯ ‘ቁርስ’ የሚቆጥረውን 

በመገዯብ ክብዯት ያሇው መሆን እና ቁርስ አሇመብሊት መካከሌ ያሇው ግንኙነት ይፇጠራሌ። እዙህ 

ሊይ ከማስረጃ-ነጻ የሆነ ሀሳብ ገባ። ወፌራም ሰዎች ከቤት ከመውጣታቸው በፉት ቁርስ ከመብሊት 

ይሌቅ በመንገዴ ሊይ ቁርስ እንዱወስደ ስታትስቲካዊ ዜንባላ ተፇጥሯሌ። 

መፇክር 'የዕሇቱ በጣም አስፇሊጊው ምግብ ቁርስ ነው' ከንግዴ ብቻ የሚጋጅ ጣፊጭ ነገር ግን ወዯ 

'ጤናማ አመጋገብ' ተሇውጧሌ፡፡ ቁርስ አውትሮ መብሊት ሇሁለም ሰው ግዳታ ነው የሚሇውን 

ሀሳቡ ተክቷሌ። 

አንዲንዴ ሰዎች ከእንቅሌፊቸው ሲነቁ ቡና ቢጠጡ እና ቁጭ ብሇው ባይበለ ይመርጣለ። በዙህ 

ምክንያት በጠዋቱ ቁርስ መብሊት እስካሇፇሇጉ ዴረስ በጥሩ ሁኔታ የተነዯፈ ጥናቶች እንዯሚያሳዩት 

ያሌተፇሇገ የቁርስ ሰዒት ምግብን በማስቀረት ዕሇታዊ የካልሪ መጠን ይቀንሳሌ። ነገር ግን ያሇ ቁርስ 

መስራት ሇማይችለ ሰዎች ከቤት ከመውጣታቸው በፉት በትክክሌ መብሊት በጣም የተሻሇ ነው፡፡ 

ምናሌባት የተቀቀሇ እንቁሊሌ ሉሆን ይችሊሌ! 

ግሇሰቦች ናቸው እና ቀጭን መሆን ከፇሇጉ ቁርስ መብሊት ግዳታ ነው የሚሇው ተረት ሇታሪክ 

መመዜገብ አሇበት። በምግብ መካከሌ አይብለ ወርቃማው ህግ ይቀራሌ፡፡ 

አንዲንዴ ሰዎች ይህንን ሇራሳቸው ያውቁታሌ። ስሇ ግሊዊ የግኝት ጉዝ የሚገሌጽ አሳማኝ መግሇጫ 

በቴሬንስ ኪይሉ Breakfast Is a Dangerous Meal በተባሇው መጽሃፌ ውስጥ ይገኛሌ። 

4. ጤናማ የአንጀት ባክቴሪያ ሜታቦሉዜምን ያሻሽሊሌ 

ከአስር አመታት በፉት በትሌቁ አንጀታችን ውስጥ ያለት ግዘፌ ባክቴሪያዎች ሜታቦሉዜምን 

የሚነኩ ኬሚካልችን ሉያመነጩ እንዯሚችለ ተጠቁሟሌ። እሱ አስዯሳች ፅንሰ-ሀሳብ ነበር እና 

በግሌጽ መሞከር ነበረበት። ጥናቶቹ ምን ያህሌ ትሌቅ ውጤት እንዲሳዩ ሁለም ሰው ግሌጽ የሆኑ 

የጥናቶችን ግብረመሌስ ጠበቀ። ዒመታት አሌፇዋሌ። በሚጽፈበት ጊዛ እንኳን በሰዎች ውስጥ 

የመንስኤ-እና-ውጤት ግንኙነት ምንም ማስረጃ የሇውም። የውጤት ማጣት ማስረጃዎች መታየት 

ጀምረዋሌ፡፡ እምነቱ ግን ይኖራሌ። 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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በሚያስዯንቅ ሁኔታ የሚበለትን የምግብ ዒይነቶች መቀየር አንዲንዴ የባክቴሪያ ዒይነቶች እንዱበቅለ 

ያስችሊቸዋሌ፡፡ የሚበሊውን ምግብ መጠን በከፌተኛ ሁኔታ መቀነስ በአንጀት ውስጥ ያሇውን 

የባክቴሪያ መጠን ሉሇውጥ ይችሊሌ እና በእርግጥ የዯም ውስጥ የግለኮስ ቁጥጥር ይሻሻሊሌ፡፡ ግን 

አሁንም ይህ ከግለኮስ ቁጥጥር ጋር የተቆራኘ ብቻ ነው እና መንስኤ እና ውጤት አይዯሇም 

ምክንያቱም ክብዯት መቀነስ ሜታቦሉዜምን በብዘ መንገድች ስሇሚሇውጥ እንዱሁም የተሇያዩ 

ባክቴሪያዎች በአንጀት ውስጥ እንዱቆዩ ያስችሊቸዋሌ። 'ጥሩ' የተባለ ባክቴሪያዎችን ወዯ አንጀት 

ሇመጨመር ጥናቶች ሲዯረጉ በግለኮስ ቁጥጥር ሊይ ምንም ጠቃሚ ተጽእኖ አሌታየም፡፡ 

በሰውነት ሊይ ተጽእኖ ሉያሳዴሩ ስሇሚችለት በሙከስ ሽፊን ስርና ከሆዴ ሽፊን ሴልች አጠገብ 

ስሇሚኖሩ ክቴሪያዎች ብዘም ውይይት አሌተዯረገም፡፡ እነዙህ ተህዋሲያን ወዯ አንጀት ይቶች 

ውስጥ አብረው አይገቡም እና በሰገራ ውስጥ እምብዚም አይገኙም፡፡ አንደ ምሳላ ሄሉኮባክተሪያ 

የጨጓራ ቁስሇት ያስከትሊሌ፡፡ ነገር ግን በአብዚኛዎቹ 'በአንጀት ውስጥ ያለ ባክቴሪያዎች' በተዯረጉ 

ጥናቶች ውስጥ የተቆጠሩት ከሰውነት ራሱ ርቀው በሠገራ ውስጥ የተቀሊቀለት ባክቴሪያዎች 

ናቸው። በሠገራችን ውስጥ ያለ የአካባቢያችን ወዲጃዊ ትልች በሜታቦሉዜም ሊይ ምንም ተጽእኖ 

ካሊቸው ትንሽ ሉሆን ይችሊሌ። 

ወዯዙህ መዯምዯሚያ ስመጣ ሌሳሳት እችሊሇሁ? የሕክምና ፕሮፋሰር በየቀኑ ራሳቸውን መጠየቅ 

ያሇባቸው ይህንኑ ነው። እውቀት ጥቁር እና ነጭ እምብዚም አይዯሇም፡፡ የአንጀት ባክቴሪያ 

በሜታቦሉክ ጤና ሊይ ተጽዕኖ እንዯሚያሳዴር የሚያሳዩ ተጨባጭ ማስረጃዎች በቅርብ ርቀት ሊይ 

ሉሆኑ ይችሊለ በአሁኑ ጊዛ ግን በጣም የማይቻሌ ይመስሊሌ። 

5. በቀን 5 

ይህ ሏረግ እንዯዙህ ያሇ የማስተዋሌ ቀሇበት አሇው። በእርግጥ ብዘ አትክሌትና ፌራፌሬ መመገብ 

ጤናን ማሻሻሌ አሇበት። የአገሪቱን ጤና በማሻሻሌ ረገዴም የዜቅተኛ ወጪ ፖሉሲ ተዯርጎ 

ታይቷሌ፡፡ ስሇ 'ጤናማ አመጋገብ' በጣም ተቀባይነት ካሊቸው እምነቶች አንደ ሆኗሌ፡፡ 

አንዴ ቀን ጠዋት በሬዱዮ ዛና ከእንቅሌፋ ነቃሁኝ። በቀን አምስት ጊዛ የተዯረገ ትሌቅ ጥናት ምንም 

ጥቅም አሊስገኝም የሚሇው ማስታወቂያ አሊስገረመኝም። ነገር ግን ከዙያ በኋሊ አንዴ 'ባሇሙያ' ቃሇ 

መጠይቅ ተዯረገሇት እሱም ወዱያውኑ ቁጥሩ የተሳሳተ እንዯሆነ እና ሰዎች ምናሌባት በቀን 10 ጊዛ 

መብሊት ያስፇሌጋቸው ይሆናሌ፡፡ ቀስ በቀስ በዯንብ ስነቃ፣ በእርግጥ ኤፕሪሌ 1 ቀን እንዯሆነ በዯንብ 

ተገነብኩ። ስሇዙህ ይህ የኤፕሪሌ ፈሌ ቀሌዴ ይሆናሌ ብዬ ገምቼ ነበር። አሌነበረም። የእውቀት 

ማዕቀፊቸውን ሇማግኘት ጠንክረው የሰሩ ባሇሞያዎች ብዘውን ጊዛ መሠረታዊ ስህተት መግባቱን 

ሇማየት በጣም ቀርፊፊዎች ናቸው። 

በቀን 5 ጊዛ መቻ እንዳት የምግብ አወሳሰዴን እንዯቀየረ ተጨባጭ መረጃ አሇ። ብሄራዊ የምግብ 

ዲሰሳ ጥናቶች በእንግሉዜ ሀገር ውስጥ በየዒመቱ ምን ያህሌ ዕያንዲንደ ዒይነት ምግብ እንዯሚበሊ 

ያሳያሌ፡፡ የ በቀን 5 ጊዛ ተወዲጅነት ስሇነበረው በብሔራዊ ጎመን ፌጆታ ሊይ ምንም ጭማሪ 
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አሌነበረም፡፡ ምንአይነት ያሌተጠበቀ ነገር ነው! እንዱሁም ላልች አትክሌትና ፌራፌሬ ፌጆታ ሊይ 

ምንም ጭማሪ የሇም፡፡ በፌጹም። የተከሰተው ነገር የፌራፌሬ ጭማቂ እና ሇስሊሳ ፌጆታ ሊይ 

መጨመር ብቻ ነው፡፡ ‘ከእርስዎ በቀን 5 ጊዛ እንዯ አንደ ይቆጠራሌ።’ አማካሪ አካሊት እነዙህን 

ካልሪ የያዘ ሇስሊሳ መጠጦች ከመፇክራቸው ሇማግሇሌ በጣም ቀርፊፊ ሆነዋሌ። 

ሀሳቡ ሌክ እንዯ ከማስረጃ-ነጻ የሆነ ሀሳብ ብቅ አሇ፡፡ ተሻጋሪ ጥናቶች ዜቅተኛ የፌራፌሬ እና 

የአትክሌት ፌጆታ ከከፊ የጤና ውጤቶች ጋር የተቆራኘ መሆኑን በግሌፅ አሳይተዋሌ። ምንም 

አእምሮ የላሇው ይመስሊሌ። ከዙያም ወዯ በቀን 5 ጊዛ ከተቀየረ በኋሊ በጤና ሊይ ያሇው መሻሻሌ 

ምን ያህሌ ታሊቅ እንዯሆነ ሇመሇካት በርካታ የጣሌቃገብነት ጥናቶች ተካሂዯዋሌ። በጥሩ ሁኔታ 

የተነዯፈ የጣሌቃ ገብነት ጥናቶች (በእኔ እውቀት) ጉሌህ ጥቅም ማሳየት አሌቻለም። ሇምሳላ በአንዴ 

ሜታ-ትንተና፣ ከ18 ተሻጋሪ ጥናቶች ሦስቱ ብቻ ከሌብ ወይም ከስትሮክ በሽታ ጋር ትርጉም ያሇው 

ግንኙነት አሳይተዋሌ ነገር ግን ትንንሽ ተዚማጅነት በአጠቃሊይ በቀን 5 ጊዛ መሌእክት ውስጥ ግሌጽ 

የሆነ ጥቅም አሇ ወዯሚሌ መዯምዯሚያ አመሩ። ከጽንሰ-ሃሳቡ ጋር አንዴ መሠረታዊ ጉዴሇት አሇ፡፡ 

የፌራፌሬ እና የአትክሌት ክፌልች አስፇሊጊ የጤና ሰጭ ባህሪያት እንዲሊቸው ይገምታሌ፡፡ የተገቢነት 

ማረጋገጫ ሳይኖር አንቲኦክሲዯንትስ እና ማይክሮኒውትረንቶች ይጠቀሳለ፡፡ ምንም እንኳን 

አትክሌትና ፌራፌሬ መመገብ ብዘ አይነት ምግቦችን ሇመመገብ ጥበብ ያሇበትን መንገዴ 

እንዯሚጠቅም ሁለም የስነ-ምግብ ባሇሙያዎች የሚስማሙበት ቢሆንም፣ በቀን 5 የሚቆየው 

መፇክር ጤናን እንዯሚያሻሽሌ አሌተገሇጸም። 

በጣም አስፇሊጊ የሆነው የተወሰነ መጠን ያሇው አትክሌት ወይም ፌራፌሬ አሇመውሰደ ይመስሊሌ፣ 

ይሌቁንም የበሇጠ የካልሪ ምግቦችን ከመመገብ ይሌቅ አትክሌት ወይም ፌራፌሬ መብሊት ነው። 

በተዚማጅ ጥናቶች ውስጥ የተስተዋለት የጤና ጉዲይ በአንጻራዊ ሁኔታ በካልሪ የበሇጸጉ ምግቦችን 

በሚመገቡ ሰዎች ሊይ ይገመታሌ ነገር ግን በአንፃራዊነት ብዘ አትክሌት በማይወስደት ሊይ፡፡ ካልሪ 

የበዚባቸው ምግቦችን መመገብ ገና ስሇቀጠሇ አትክሌት ወይም ፌራፌሬ ማከሌ ብቻ በጤና ሁኔታ 

ሊይ የማሻሻሌ ዕዴሌ የሇውም። በላሊ በኩሌ ኬክ አሇመብሊት፣ ይሌቁንም ፖምን መመገብ በአብዚኛው 

ጤናን ያሻሽሊሌ። ከዴንች ይሌቅ፣ ምናሌባት ብዘ ፍሶሉያ እንዯማሇት ነው፡፡ 

ይህ በጣም የሚቻሌ መረጃ ማብራርያ አትክሌቶች ሇአብዚኛዎቹ ሰዎች በአጠቃሊይ ጠቃሚ 

እንዲሌሆኑ ሇመጠቆም መወሰዴ የሇበትም። ምናሌባት መፇክሩ ጠቃሚ በሆነ መሌኩ '5- ይሌቅ-

በቀን' ተብል ሉተረጎም ይችሌ ይሆን? 

6. አስማታዊ ምግቦች 

ሌዩ ጥቅማጥቅሞች ያለት 'የተሇዬ ምግብ' የሚሇው አስተሳሰብ ሰፉ ነው፡፡ ታዋቂ ሰዎች አንዲንዴ 

ጊዛ የሰውነታቸውን ቅርፅ፣ የሚያብረቀርቅ ቆዲቸውን እና ጉሌበታቸውን በግሇሰብ ምግቦች 

ያመሇክታለ። መጽሔቶች እና ወረቀቶች ጽንሰ-ሏሳቡን ይወስዲለ፡፡ ከታዋቂ ሰዎች ጋር አስዯናቂ 

የሆኑ የምግብ ዕቃዎችን ማራኪ ምስልችን ያሳያለ። እውነት መሆን አሇበት ምስለን ብቻ 
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ይመሌከቱ፡፡ ሀሳቡ እንዳት እንዯተነሳ እና በትክክሌ ተፇትኗሌ ወይም አሇመፇተኑን በአብዚኛው 

ምንም አይዯለም። 

ሰማያዊ እንጆሪዎች 'ሱፏር ምግብ' እንዯነበሩ ያውቃለ? በጋዛጣ አነበብኩት። ሌብ የሚነካ የሰው 

ሌጅ ምግብን ከስሌጣኔዎች ጋር ሇማመን ያሇው ፌሊጎት በጣም ኃይሇኛ ነው። እኔ ግን እፇራሇሁ ስሇ 

ቪታሚኖች እና ማይክሮኒውትረንቶች ከሌክ በሊይ መጨመር ቢሆንም ይህ በእርግጠኝነት ላሊ 

ከማስረጃ-ነጻ የሆነ ሀሳብ  ነው፡፡ ከሁለም በሊይ ሉሆን የሚችሇው ማብራሪያ በማንኛውም የዲሰሳ 

ጥናት ውስጥ ሰማያዊ እንጆሪዎችን የሚበለ ሰዎች ከማይጠቀሙት የበሇጠ ጤናማ ሆነው ሉገኙ 

እንዯሚችለ ነው። ሰማያዊ እንጆሪዎችን ያሇተጠቀሙ እና በትንሹ የበሇፀጉ የከተማ አካባቢዎች 

ውስጥ በብዘ ምክንያቶች ሰዎች ጤነኛ አይሆኑም። በሽያጭ ሊይ ምንም የሇም፡፡ በበሇጸጉ አካባቢዎች 

ሰዎች የህይወት ዕዴሜን የሚጨምሩ ብዘ መንገድችን ያሳያለ። በተጨማሪም በሱቆቻቸው ውስጥ 

በጣም ብዘ ዒይነት የምግብ ዕቃዎች አለ። የብለቤሪ ፌሬዎችን መመገብ ከብሮኮሉ፣ ከሮማን ፌሬ፣ 

ወተ ጋር የበሽታዎችን ተጋሊጭነት ከሚቀንሱ ባህሪዎች ውስጥ አንደ ነው። ከወዯዶቸው እነዙህን 

የአመጋገብ ዳዎች በመጠቀም ይዯሰቱ። ነገር ግን እስካሁን ዴረስ በዴሃው የከተማው ክፌሌ 

ሇሚኖሩ ህብረተሰብ ሰማያዊ እንጆሪዎችን መመገብ ጤናቸውን ሇማሻሻሌ አሌታየም። 

የተሇያዩ ምግቦችን ስሇመመገብ የቆየ ጥበብ በእርግጥ ጠቃሚ ነው። ነገር ግን ሱፏር ምግቦች 

አይዯለም፡፡ 

ጤናማ የሆነ አመጋገብ ምንዴነው? 

በዚሬው ጊዛ ካለት በጣም አሳሳቢ የጤና ችግሮች አንጻር አንዲንዴ በጣም መሠረታዊ ጽንሰ-ሏሳቦች 

ምናሌባት እንዯገና ሉታሰቡ ይገባሌ፡፡ በእርግጠኝነት ባሇፈት 200 ዒመታት ውስጥ በሽታን 

ሇማስወገዴ ስሇሚያስፇሌጉት አነስተኛ የቪታሚኖች፣ ማዕዴናት እና ፕሮቲን የተማርነው ሁለ 

ትክክሌ ነው። እና በአንፃራዊነት የበሇፀጉ ማህበረሰቦች ውስጥ ሊለ አብዚኛዎቹ ሰዎች፣ ምክንያታዊ 

የሆኑ የተሇያዩ ምግቦች ከተመገቡ የተመጣጠነ ምግብ እጥረት ችግር አይዯሇም። አንዲንዴ ምግቦች 

በካልሪ የበሇጸጉ እና እርካታ የላሊቸው ናቸው እና ያ በምክንያት መታወቅ አሇበት። ሇማንኛውም 

ምግብ ምንም አስማት የሇበትም የትኛውም ምግብ በራሱ 'ጤናማ' አይዯሇም፡፡ ከሊይ እንዲየነው 

ዱያብልሱ በዋናነት በምግብ ዒይነት ሳይሆን በብዚት ሊይ የተመሰረተ ነው። 

ሳሙኤሌ ጆንሰን አስተያየት መስጠት ከቻሇ ምናሌባት በፒቲ አጻጻፌ ይቤው ጤናማ አመጋገብ 

ማሇት በአዋቂዎች ዕዴሜ ውስጥ የሰውነትዎ ክብዯት እንዱረጋጋ የሚያዯርግ ተብል ሉገሇጽ 

ይችሊሌ። 

በፌጥነት ማናበብ 

 ትሌቁ ጥናት የተሳሳቱ ውጤቶችን ሉሰጥ የሚችሌበት ዕዴሌ ይጨምራሌ፡፡ 

 ከማስረጃ-ነጻ የሆኑ ሀሳቦችን ይመሌከቱ - በተዚማጅ ስህተት የተሞለ ናቸው፡፡ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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 ከማስረጃ ነፃ የሆኑ ሀሳቦች ይመሌከቱ 

 'ዜቅተኛ ስብ ይጠቅማሌ' እና 'እንቁሊሌ የሌብ ዴካም ያስከትሊሌ' ከማስረጃ ነፃ የሆኑ ሀሳቦች  

ናቸው። 

 5-a-day በእውነቱ በቀን የ5-ምትክ መሆን አሇበት። 

 ቁርስ እንዯ አማራጭ ነው 

 አንዴ ሀሳብ በሰፉው ከታመነበት በኋሊ በጥንቃቄ ምርምር በተጨባጭ መታረም አይቻሌም፡፡ 

 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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የምግብ አገጃጀት ክፌሌ 

ሇCounterpoint ጥናት የመጀመሪያውን የአመጋገብ ዳ ስናቅዴ ህይወት በሜታቦሉዜም ሊይ ብቻ 

የተመሰረተ እንዲሌሆነ አውቅ ነበር። የእኛ አንጀት ዯስተኛ ሆኖ መስራትና መቀመጥ አሇበት፡፡ 

በፇሳሽ ፍርሙሊ አመጋገብ ሊይ የሆዴ ዴርቀት በጣም በተሇመዯ መሌኩ ሉከሰት ይችሊሌ፡፡ ሇዙያም 

ተጨማሪ አሰር ሇማቅረብ አንዲንዴ ብዘ ስታርች የላሇባቸውን አትክሌቶች መጨመርን እንመክራሇን 

እና ይህ አመጋገብም ውጤታማ ሆኗሌ፡፡ በተጨማሪም ሰዎች በቀሊለ ማኘክን ይናፌቃለ ሸካራነት 

እና ጥርስ የሚይዜ ነገር ጥሩ ነው! ሌንከተሊቸው የሚገቡ ቀሊሌ ምሳላዎችን አቅርበናሌ ነገር ግን 

የምርምር በጎ ፇቃዯኞቻችን የራሳቸውን ሀሳብ ይው ወዯ እኛ ሲመሇሱ በጣም ተዯስተናሌ። 

ይህ ክፌሌ አንዲንዴ የምግብ አገጃጀቶችን በሚያውቁ ሰዎች የተነዯፈትን ሰብስቦ ይዞሌ ክብዯትን 

ሇመቀነስ 1፣2፣3 አካሄዴን በትክክሌ የተከተለትን ማሇት ነው። ዯረጃ 1 ሊይ በጣም ዜቅተኛ የካልሪ 

ዯረጃ ሊይ ያለ ምግቦችን ብቻ ሳይሆን በዯረጃ 2 እና 3 ሊይም ፕሮቲን እና ትንሽ ካርቦሃይዴሬት 

የያዘ ምግቦችን በመጨመር ቀስ ብሇው ወዯ 'መዯበኛ' የመመገቢያ መንገዴ የተመሇሱትን 

ያካትታሌ። የእነዙህ የምግብ አገጃጀቶች መረጃው ሇላሊችሁ በንጥረ ነገሮች የግዢ ዜርዜር 

በመቀየር እና የሱቅ ቁምሳጥን፣ ፌሪጅዎን እና ማቀዜቀዣዎችን በማጋጀት ማስቀመጥ ይችሊለ። 

ስሇ አትክሌቶች አንዴ ቃሌ ሇመግሇጽ በተሇይ ባይወዶቸውም እንኳን እራስዎን ሉያዜናኑ ይችሊለ፡፡ 

አንዲንዴ ሃሳቦችን ብቻ ይሞክሩ። በሏሳብ ዯረጃ ዜቅተኛ-ካልሪ አመጋገብን ከመጀመርዎ በፉት 

በየቀኑ የተሇያዩ ጥሬ አትክሌቶችን ይመገባለ ብዘ ጊዛ ምሊሳችን ሇአዱስ ጣዕም ሲጋሇጥ አዱሱን 

አመጋገብ የበሇጠ እየወዯዴነው እንመጣሇን፡፡ ክፌት አእምሮ ይኑርዎት እና ከዙህ ቀዯም 

የማይወዶቸውን ነገሮች ይሞክሩ። ዒሊማው ዜቅተኛ የካልሪ ይት ባሇው አመጋገብ እና ከዙያም 

በሊይ እርስዎ ሉመገቡ እና ሉዜናኑባቸው የሚችሎቸው አትክሌቶችን በበቂ መጠን ማግኘት ነው። 

ሇዯረጃ 1. የምግብ አገጃጀት መመሪያ 

በዙህ ዯረጃ ሊይ እንዯሁኔታው ጥርስ ሉይዜ የሚችሌ አሰር ሇማቅረብ ከውህዴ ፇሳሹ ጋር 

የአትክሌት ምግብ መመገብ ይችሊለ። የእርስዎን ጉዲይ ሇመጀመር አንዲንዴ ምክሮች እዙህ አለ። 

በምግብ አገጃጀት ውስጥ መጠኖች እዙህ ቀርበዋሌ፡፡ ትንሽ ሰሃን (20-25 ሴ.ሜ ዱያሜትር) ብቻ 

ይጠቀሙ፡፡ እንዱሁም በራስዎ የአትክሌት እና የእፅዋት/የቅመማ ቅመም ጥምረት መሞከር 

ይችሊለ። በላሊ በኩሌ በየቀኑ አረንጓዳ ሰሊጣ በማጋጀት ነገሮችን በጣም ቀሊሌ ማዴረግ ይችሊለ፡፡ 

'ብዘ ስታርች የማይበዚባቸው' አትክሌቶች ምንዴን ናቸው? 

'ስታርቺ ያሌሆኑ' የሚሇው አገሊሇጽ አትክሌቶችን ሇመሇየት ጠቃሚ መንገዴ ነው ይህም 

የሚበሊውንና የሚወገዯውን ሇመሇየት ጥሩ ነው ነገር ግን በእርግጥ ሁለም አትክሌቶች አነስተኛ 

መጠን ያሇው ካርቦሃይዴሬት አሊቸው፡፡ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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አረንጓዳ ቅጠሊ ቅጠሌ አትክሌቶች 

 ሰሊጣ እና ላልች የሰሊጣ ቅጠልች 

 ብሮኮሉ 

 ጎመን 

 ስፒናች 

 ኮሊርዴ አረንጓዳ, ካቮልኔሮ 

ላልች አትክሌቶች 

• ቲማቲም 

• የአተር እሸት 

• አተር 

• ኦክራስ 

• ባቄሊ እሸት 

• የእንቁሊሌ እፅዋት 

• እንጉዲዮች 

• የፀዯይ ሽንኩርት 

• አርቲኮክስ 

• Zucchinis 

• ተርኒፕ/ስዊዴን 

• ካሮት እና ደባ 

• ራዱሽ 

• ሽንኩርት  

• የአበባ ጎመን 

• የበቀሇ ብራስሰሌ 

• ሴሉሪያክ 

• ባቄሊዎች 

• የውሃ ዯረትን 

• አስፓራጉስ 

• ሉክስ 

• እንጆሪ 

 

እና እነዙህን ያስወግደ 

ዴንች፣ ሰኳር ዴንች፣ ፓሪስኒፕ፣ ያም፣ ፕሊንቴይን፣ ካሳቫ፣ ጣፊጭ ኮርን እና ቤሮት ከፌተኛ 

የስታርች ይት ስሊሊቸው መወገዴ ይኖርባቸዋሌ። ሁለም ፌራፌሬዎች፤ ሇውዜ እና ተመሳሳይ 

ሮች እነዙህ እጅግ በጣም ከፌተኛ ካልሪ አሊቸው ስሇሆነም መወሰዴ የሇባቸውም፡፡ 

ሇማብሰያ ይትና ቅባት 

አነስተኛ መጠን ያሇው ስብ ሇአትክሌት የምግብ አገጃጀት ጣዕም ይጨምራሌ፡፡ ከፌተኛ የካልሪ 

ይት ያሊቸው እንዯመሆናቸው መጠን በዙህ ዯረጃ መጠን ሊይ ጥንቃቄ መዯረግ አሇበት፡፡ በቀን 

ከአንዴ ጊዛ ብቻ ያሌበሇጠ መጨመር ይችሊለ:፡ 

 1 የሻይ ማንኪያ የወይራ ይት 

 1 የሻይ ማንኪያ በይት ሊይ የተመሠረተ ሰሊጣ 

 1 የሻይ ማንኪያ ቅቤ 

 1 የሻይ ማንኪያ የኮኮናት ይት 

 1 የሻይ ማንኪያ ክሬም 
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ዕፅዋት፤ ቅመማ ቅመሞች እና ማጣፇጫዎች 

ዕፅዋትን፣ ቅመማ ቅመሞችን እና ዜቅተኛ የካልሪ ይት ያሊቸውን በመጠቀም ከአትክሌት ብቻ  

ሇተሰሩ ምግቦች ተጨማሪ ጣዕም እና ፌሊጎት መጨመር ይችሊለ። መጀመሪያ የትኛውን 

ትሞክራሇህ? 

 ባሲሌ 

 የቺሉ ደቄት 

 ኮሪንዯር 

 ቻይንኛ አምስት-ቅመም 

 ኦሮጋኖ 

 ታራጎን 

 የልሚ / የልሚ ጭማቂ 

 ቀረፊ 

 

 የአኩሪ አተር ሶስ 

 ሃሪሳ ሇጥፌ 

 ቲም 

 የዯረቁ ቃሪያዎች 

 ነጭ ሽንኩርት 

 ቁንድ በርበሬ 

 የበሇሳን ኮምጣጤ 

 ሮዜሜሪ 

 

 ከሙን 

 ጠቢብ 

 የኩሪ ደቄት 

 ዜንጅብሌ 

 ኮምጣጤ 

 እርዴ 

 ፔሪ ፔሪ ቅመም 

 ፓርሴሌ 

 

 

የምግብ አገጃጀቱን በተመሇከተ አብዚኛው የምግብ ጥሬ እቃ በእንግሉዜ ሀገር የሚመረተውን 

የምግብ ሰብሌ መሰረት አዴርጎ የተጋጀ ስሇሆነ አንባቢዎችን እንዲያዯናግር በሚሌ መንፇስ ዯራሲው 

ያስቀመጣቸውን ሂዯቶች እንዲሇ በእንግሉኛ ቋንቋ የተቀመጠውን ሇማስቀመጥ ተገዴጃሇሁ፡፡ 

Kevin’s Smoky Sofrito 
Kevin perfected his sofrito during one of our studies, adding paprika to a classic tomato sauce to give 

extra smoky depth. It can be used as a sauce for other veg recipes, or cold as a dip for raw veg sticks. 

Make a batch at weekends and keep it in a jar in the fridge to use as required during the week. 

 

Prep: 10 minutes; cook: 1h 15 minutes for a beautiful flavour – can be reduced if you’re in a hurry; 

makes 4 servings as a main dish (e.g. sauce for a whole meal) or 6-8 if used as a base or a side dish 

(e.g. ratatouille). 

 

INGREDIENTS 

 

1 tablespoon olive oil 

2 large onions, finely sliced 

3 garlic cloves, finely chopped (or 3 tsp garlic paste) 

2 sweet pointed red chillies, deseeded and chopped into 2cm pieces 

4 teaspoons smoked paprika 

1 teaspoon hot (picante) paprika Pinch of salt 

2 tins of chopped tomatoes 

 

WHAT TO DO 

1. Heat the oil in a large flat-bottomed pan over a low heat. 

2. Add the onions and garlic and cook for 15 minutes. 
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3. Add the chopped red chillies to the pan and cook for another 5 minutes. 

4. Add both paprikas and a pinch of salt, stirring well with a wooden spatula. 

5. Turn up the heat to medium and add the 2 tins of chopped tomatoes. Stir well. 

6. When the sauce starts to bubble, turn the heat back down to low and simmer for 40 minutes. 

7. Remove from the heat and allow to cool, then blend to a smooth paste with a hand blender or food 

processor. 

The following recipes suggest a few ideas for using this versatile sauce during the very low-calorie 

diet stage. 

  

Carol’s Ratatouille 
Carol loved this vegetable recipe with rich tomato sauce and chunky, juicy Mediterranean vegetables. 

If you have some pre-made sofrito you can use it as the base for the veg, replacing the tinned 

tomatoes and other ingredients here. 

 

Prep: 15 minutes; cook: 1 hour; makes 4 servings 

 

INGREDIENTS 

For the chunky veg: 

 1 medium red onion, peeled and chopped into 2cm chunks 2 zucchinis, ends removed and sliced 

into 1cm discs, then cut in half (or quarter, if it’s a large zucchini) 

 1 eggplant, top and bottom removed, sliced into 1cm slices then cut into chunks of a similar size 

to the zucchini 

 3 medium tomatoes, cut into eighths 

 Olive oil spray (or 1 teaspoon olive oil) 

For the tomato sauce (can be replaced with your readymade sofrito): 

 1 tin of chopped tomatoes 

 2 teaspoons apple cider vinegar (optional) 

 3 garlic cloves, grated or crushed 

 ¼ teaspoon each of dried rosemary, oregano, thyme and chilli flakes Salt and pepper to season 

 

A few fresh basil leaves, torn into pieces 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 180°C/gas mark 4. 

2. Spray an ovenproof dish with oil. 

3. Mix the chopped tomatoes, cider vinegar, dried herbs, chilli flakes and garlic together, season with 

salt and pepper and pour them into the bottom of the dish (or use your pre-made sofrito sauce for this 

element of the recipe). 

4. Lay the sliced veg over the tomato mixture. 

5. Spray with oil and scatter the basil leaves on top. 

6. Cook in the oven for 1 hour. 

7. Serve in a bowl and enjoy. 

 Keeps refrigerated for 2-3 days. Alternatively, divide into portions once cooled and freeze for a quick 

and easy microwave dish during the week. 
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Celeriac Bravas 
A lower-starch root vegetable replaces the potatoes in the traditional Spanish tapas dish, keeping the 

carbohydrate and calorie content down. Serve with a simple mixed-leaf salad as one of your vegetable 

dishes once or twice a week. 

Prep: 10 minutes; cook: 40 minutes; makes 4 servings 

 

INGREDIENTS 

 1 large celeriac 

 Olive oil spray 

 Pre-made sofrito sauce (recipe on page 248) 

 Handful of fresh parsley, chopped 

 Mixed salad leaves to serve 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 200°C/gas mark 6. 

2. Using a large knife, slice the top and bottom off the celeriac so you have a flat surface. 

3. Stand it on a chopping board and use the knife to slice down around the edges, removing the skin 

and any gnarly bits. 

4. Chop it in half and then chop each half into 1-2cm cubes. 

5. Spray a roasting tin with oil, add the celeriac cubes and then spray more oil over them so they are 

lightly coated. 

6. Roast on the top shelf of the oven for 40 minutes (turning halfway through to ensure even cooking) 

or until golden and crispy. 

7. Take the roasting tray out of the oven and transfer the celeriac to a bowl to cool slightly. 

8. While it’s cooling, place a few spoonfuls of sofrito sauce in a glass bowl, cover with clingfilm and 

heat in the microwave for 2 minutes or until adequately heated, stirring halfway through. 

9. Divide the celeriac between 4 bowls and spoon the sauce over the top. Sprinkle with chopped fresh 

parsley. 

10. Serve with a handful of mixed leaves. 

  

Zoodle Arrabbiata 
Replicate a classic recipe using spiralised zucchini in place of the pasta, and your pre-made sofrito as 

the spicy sauce – just add some Italian herbs and you’re done! Spiralisers are now widely available 

online or in supermarkets and home stores. 

As a simple alternative, just cook the zucchini and stir it into a teaspoon of pesto paste. 

Prep: 5 minutes; cook: 5 minutes; 2 servings per large zucchini 

 

INGREDIENTS 

 1 whole zucchini, ends chopped off 

 1 teaspoon extra-virgin olive oil 

 Pre-made sofrito sauce  add ½ tspn chilli flakes to spice things up 

 1 teaspoon dried oregano 

 Handful of fresh basil leaves, roughly chopped, and some more to garnish 

 

WHAT TO DO 

1. Use the spiraliser to shred the zucchini into ‘zoodle’ spirals. 

2. Place the oil in a frying pan over a medium heat 
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3. Spoon 2 portions of sofrito into a microwaveable bowl and add the oregano, fresh basil and chilli 

flakes. Heat on high for a couple of minutes, stirring part-way through. 

4. While the sauce is in the microwave, add the zoodles to the pan and stir-fry for about 5 minutes, 

until soft. 

5. Stir the sauce into the zoodles, scatter some basil leaves on top and finish with a grinding of black 

pepper. 

  

Cauliflower Rice 
A portion of cauliflower ‘rice’ is carb-free and can accompany other veg ingredients in a variety of 

dishes where rice would usually be used. Here’s how to make the rice itself. 

 

INGREDIENTS 

 1 large cauliflower, leaves removed 

 Squeeze of lemon juice 

 Salt and pepper 

 Herbs or spices of your choice (optional) 

 

WHAT TO DO 

1. Cut the cauliflower into quarters and remove most of the tough core. Chop each quarter into 4 

smaller chunks. Blitz a few pieces at a time in a food processor until it resembles rice or couscous 

grains. If you don’t have a food processor you could use the coarse side of a grater instead. 

2. Add the lemon juice and season with a little salt and pepper. Adding spices, such as cumin, chilli or 

coriander, or dried herbs, such as thyme or oregano, before cooking gives this neutral dish a more 

aromatic flavour. 

3. It can now be cooked in a few minutes by either microwaving in a large bowl covered with 

clingfilm for 3 minutes on high (4 minutes if frozen) be careful of steam when removing clingfilm! – 

or roasting in the oven, which gives a drier texture and nuttier flavour, but takes a few minutes longer. 

To do this, mix a teaspoon of olive oil into the cauli rice, spread it in a single layer on a baking tray 

and place in the centre of a preheated oven at 200°C/gas mark 6 for 12 minutes. Stir halfway through 

to ensure even cooking. 

4. Divide your cooked cauli rice into 100g portions. These can be kept in the fridge for 3 days, or in 

the freezer for 2 months and reheated in the microwave or oven from frozen. 

 

The following 3 recipes are ideas for using the cauli rice in your daily vegetable meals. 

  

Cauliflower Tabbouleh 
Traditionally, tabbouleh is made using bulgur wheat, but replacing this with cauliflower makes a 

super-fresh all-veg version. It should be bright green with the flakes of white ‘rice’ barely visible, so 

don’t be sparing with the herbs! 

Prep: 20 minutes; makes 4 servings 

 

INGREDIENTS 

 2 x 100g portions of your pre-made cauliflower rice, defrosted if frozen Juice of 1 lemon 

 Leaves from 2 long stems of fresh mint 

 A large bunch of flat-leaf parsley, stalks removed (you should have about 10 times as much 

parsley as mint) 

 8 spring onions, finely sliced 
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 1 garlic clove, minced (or use garlic paste for ease) 

 2 large tomatoes, sliced and finely diced 

 1 tablespoon extra-virgin olive oil 

 Salt and black pepper Little gem lettuce 

 

WHAT TO DO 

1. Add the lemon juice to the cauliflower rice. 

2. Put the mint, parsley, garlic and spring onions into a food processor or mini chopper and whizz for 

a few seconds to give a vivid green mixture (this can be done with a knife and chopping board 

instead). 

3. Stir the herb mix into the cauliflower rice, add the tomatoes and olive oil, season with salt and 

pepper, and then give it a good mix with a large spoon. 

4. Serve each portion of tabbouleh with a few gem lettuce leaves which to scoop it up. 

  

Harissa Stuffed Red Capsicums 
Use your cauliflower rice as a filling and give it a Middle Eastern twist with the addition of harissa 

paste, made from chillies and widely available ready made in a jar. 

 Harissa varies a lot in spiciness, from mild to very hot, so experiment and adjust the amount you use 

to suit your taste buds. 

This dish can be served hot straight from the oven or kept in the fridge once cooled and eaten cold for 

lunch. 

 

Prep: 10 minutes; cook: 20-25 minutes in oven or less if using microwave; makes 2 servings 

 

INGREDIENTS 

 2 medium-large red capsicums 

 2 x 100g portions of pre-made cauliflower rice, defrosted if frozen 

 2 spring onions, finely sliced 

 Squeeze of lemon juice 

 1 tablespoon harissa paste (adjust amount depending on spiciness and individual preference) 

 Bunch of chopped flat-leaf parsley to garnish  

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 180°C/gas mark 4. 

2. Slice each bell pepper in half vertically. Remove the stalks and seeds and discard them. 

3. Place the peppers on a microwaveable plate and cook on high for around 5 minutes or until 

softened. 

4. Mix the harissa paste and spring onions into the cauliflower rice in a bowl. Add a squeeze of lemon 

juice. 

5. Stuff each pepper half with the cauli rice mixture. 

6. Place on a baking tray lined with baking parchment. 

7. Bake in the centre of the oven for 15-20 minutes. 

It Is possible to make the whole dish in the microwave. Once the peppers are stuffed, put the plate 

back in the microwave and cook on high for a further 8-10 minutes. Oven cooking chars the edges 

nicely, adding flavour and texture, which you won’t get from the microwave. Take your pick! 
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Simple Grilled Eggplant 
Eggplants have a firmer, meatier texture when cooked whole rather than chopped up. Delicious when 

simply combined with garlic and olive oil, and surprisingly filling. 

Prep: 2 minutes; cook: 10-15 minutes; serves 1 or more 

 

INGREDIENTS 

 1 small eggplant per person 

 1 garlic clove, cut in half 

 Drizzle of olive oil 

 Salt and pepper 

 Salad leaves and lemon juice to serve 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the grill to medium. 

2. Using a sharp knife, hold the eggplant stalk and make 4 slits at even intervals, lengthways, just 

deep enough to pierce the skin. 

3. Place the eggplant under the grill, turning it as the skin starts to char and darken. Rotate it round, 

and repeat until all sides are slightly charred, 10-15 minutes. 

4. Remove from the grill and allow to cool slightly before removing the skin. It should come off 

easily. 

5. Slice the eggplant in half lengthways and place on a plate. 

6. Rub the surface of each eggplant half with the garlic, and drizzle over a teaspoon of olive oil. 

7. Season with salt and pepper. Serve with some salad leaves and a squeeze of lemon juice. 

 Helen’s Garlicky Greens with Mushrooms 
Prep: 5 minutes; cook: 15 minutes; makes 2 servings 

INGREDIENTS 

 250g kale (or any other greens) 

 1 tablespoon olive oil 

 1 garlic clove, crushed 

 1 red onion, sliced 

 200g mushrooms, sliced 

 1 teaspoon dried chilli flakes 

 

WHAT TO DO 

1. Steam the kale in a pan with a little boiling water for about 5 minutes or until tender. For extra 

aromatic flavour, try adding the crushed seeds of 4 cardamom pods before steaming. 

2. Tip the kale into a colander to drain. 

3. Dry off the pan, add the oil and and heat on medium. 

4. Add the crushed garlic and sliced onion and sauté for 2 minutes. 

5. Add the mushrooms and chilli flakes. Cook for another 8 minutes, stirring frequently, until golden 

brown. 

6. Stir the kale into the mixture, and cook until it’s heated through. 

  

Janet’s Zucchini with Spring Onions 
Prep: 5 minutes; cook: 11 minutes; makes 2 servings 
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INGREDIENTS 

 2 medium zucchinis 

 2 teaspoons olive oil 

 3 garlic cloves, crushed 

 6 spring onions, finely chopped 

 

WHAT TO DO 

1. Slice the zucchinis into 1cm rounds. 

2. Heat the olive oil in a frying pan over a medium heat. 

3. Add the garlic and fry for 1 minute, stirring continuously to stop it burning. 

4. Add the sliced zucchinis and cook for 5 minutes, stirring frequently. 

5. Add the spring onions to the pan and cook for a further 5 minutes. 

  

Mediterranean-Style Artichoke Salad 
Prep: 15 minutes; makes 4 servings 

 

INGREDIENTS 

 1 jar/tin of quartered artichoke hearts, drained 

 1 jar of roasted red capsicum (or use raw red capsicums if preferred), diced 

 1 cucumber, deseeded and diced 

 2 garlic cloves, crushed 

 1 small red onion, finely chopped 

 tablespoon extra-virgin olive oil 

 tablespoon dried oregano Juice of ½ lemon 

 

WHAT TO DO 

1. Put all the ingredients in a large bowl and mix them together. 

2. Cover with clingfilm and chill for an hour to allow the flavours to blend before serving. Keeps in 

the fridge for 2 days. 

  

Butternut Pumpkin and Coriander Salad 
This flavoursome dish is especially good as a cold lunch the day after cooking. Use plenty of 

coriander and lime juice for a really fresh taste. 

 

Prep: 10 minutes; cook: 20 minutes; makes 4 servings  

INGREDIENTS 

 1 small butternut pumpkin, peeled and cut into 2cm chunks 

 1 tablespoon olive oil 

 1 red onion, diced 

 1 teaspoon dried cumin seeds 

 1 teaspoon ground coriander 

 Juice of 1 lime 

 Chopped fresh coriander to serve 
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WHAT TO DO 

1. Bring a medium pan of water to the boil and cook the pumpkin for 10-15 minutes or until tender 

when prodded with a fork. 

2. Drain in a colander and cool under cold running water. Set aside. 

3. Heat the olive oil in a frying pan. 

4. Add the diced red onion and cumin seeds and cook for 2 minutes, stirring frequently. 

5. Add the drained butternut pumpkin, sprinkle over the ground coriander and cook for a further 3 

minutes, stirring frequently. 

6. Stir in the lime juice. 

7. Allow to cool, and sprinkle over fresh coriander before serving. 

  

Helen’s No-noodle Chow Mein 
Helen’s dish is a good alternative to a more calorific takeaway chow mein dish. Chow mein literally 

means ‘stir-fried noodles’, but in keeping with the veg-only approach, here beansprouts take the place 

of noodles. Helen comments ‘It’s the most yummiest thing. Very tasty!’ 

Prep: 5 minutes; cook: 5 minutes; makes 3 servings 

 

INGREDIENTS 

 500g (1 bag) beansprouts 

 1 teaspoon sesame oil 

 3 teaspoons dark soy sauce 

 1 tablespoon olive oil 

 1 teaspoon fresh ginger, finely chopped ½ garlic clove, finely chopped 

 1 carrot, peeled into strips using a vegetable peeler 

 4 spring onions, chopped 

 6 mushrooms, sliced 

 1 small tin of sliced water chestnuts, drained 

 1 red chilli (optional), deseeded and chopped Dash of Worcestershire sauce (optional) 

 1 pak choi, sliced into strips 

 

WHAT TO DO 

1. Place the beansprouts in a bowl, add the sesame oil and 1 teaspoon of soy sauce and mix well to 

coat them. 

2. Heat the oil on high in a wok or heavy-based frying pan. 

3. Add the garlic and ginger. Stir-fry quickly for about a minute. 

4. Add the carrot strips, spring onions, mushrooms, water chestnuts and red chilli. Stir-fry for another 

minute. 

5. Add a dash of water – enough to loosen the mixture – then stir in the remaining soy sauce and a 

dash of Worcestershire sauce, ensuring everything gets a good coating. 

6. Tip the beansprouts into the pan, followed by the pak choi. 

7. Stir-fry for 2 minutes and serve. 

  

Easy Vegetable Curry 
You can use any spices you like to make your own curry, and try different veg (cauliflower and 

spinach work really well) for variety. This version uses curry powder to keep things easy. 

Prep: 15 minutes; cook: 60 minutes; makes 4 servings 
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INGREDIENTS 

 1 tablespoon olive oil 

 1 large onion, thickly sliced 

 2 garlic cloves, crushed 

 2 tablespoons curry powder 

 2 large carrots, thickly sliced 

 400g swede, cut into 2cm chunks 

 400g tin of chopped tomatoes 

 425ml hot vegetable stock 

 4 tablespoons fresh coriander, chopped  

 

WHAT TO DO 

1. Heat the oil in a large pan over a medium heat. 

2. Add the onion and garlic and cook gently, stirring frequently, until the onion softens, about 5-8 

minutes. 

3. Stir in the curry powder and cook for a further minute. 

4. Add the carrots and swede to the pan, followed by the tomatoes, the stock and 3 tablespoons of the 

coriander, and give it a good stir. 

5. Bring the pan to the boil, turn the heat down and put the lid on. 

6. Simmer for half an hour, stirring occasionally. 

7. Remove the lid and cook for a further 20 minutes, or until the vegetables are soft and the liquid has 

reduced and thickened a little. 

8. Season with salt and pepper and scatter over the remaining coriander before serving. 

  

SOUPS 
Lynda’s Curried Butternut Pumpkin Soup Lynda loves curries and she experimented with different 

vegetables before hitting on this delicious combination of butternut pumpkin and spinach. 

Prep: 5 minutes; cook: 25 minutes; makes 4 servings 

 

INGREDIENTS 

 1 tablespoon coconut oil 

 2 shallots, finely diced 

 2 garlic cloves, minced (or use garlic paste) 

 1 small butternut pumpkin, peeled and chopped 

 3 teaspoons curry powder 

 ¼ teaspoon ground cinnamon Salt and black pepper 

 1 litre vegetable stock (made with a stock cube or stock pot) 

 4 handfuls of fresh spinach leaves or 4 cubes of frozen spinach 

 

WHAT TO DO 

1. Place a large pan over a medium heat and add the oil. 

2. Stir-fry the shallots and garlic for 2 minutes. 

 

3. Add the pumpkin, curry powder, cinnamon and some seasoning to the pan and mix everything well 

together. 
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4. Put the lid on and cook for 4 minutes, stirring occasionally. 

5. Add the vegetable stock and bring to a low boil over a medium heat. 

6. Turn down the heat, cover and simmer for 15 minutes or until the butternut pumpkin is tender 

(check by inserting a fork). 

7. Allow the soup to cool slightly, then blend with a hand blender or in batches in a food processor. 

8. Return the soup to the pan and stir in the fresh spinach. Cover it and let it cook over a medium heat 

until the spinach has wilted, or if using frozen spinach, until it has defrosted and completely heated 

through. 

Keeps in the fridge for 3-4 days, or portions can be frozen for up to a month and microwaved or 

reheated in a pan when required. 

Watercress Soup 
Increase your Intake of leafy greens without even noticing! This version replaces the usual potato with 

white turnip to keep the carbohydrate content down. 

Prep: 10 minutes; cook: 35 minutes; makes 4 servings 

INGREDIENTS 

 1 tablespoon olive oil 

 1 small onion, diced 

 2 small white turnips, peeled and chopped 

 1 litre chicken or vegetable stock (made with a stock cube or stock pot) 

 2 bags of fresh watercress 

 Splash of milk 

 1 teaspoon grated nutmeg 

 Salt and black pepper 

 

WHAT TO DO 

1. Heat the oil in a large pan on a medium heat. 

2. Fry the onion for about 5 minutes, stirring constantly until it begins to soften. 

3. Add the chopped turnip, cover with a lid and cook for another 5 minutes. 

4. Pour in the stock and turn up the heat to bring it to the boil. 

5. Reduce the heat to a simmer and cook for 20 minutes with the lid on until the turnip is soft. 

6. Add the watercress, turn off the heat and allow the soup to cool slightly. 

7. Blend in batches, then return the soup to the pan and add a splash of milk, along with the nutmeg 

and some salt and pepper. 

  

Zucchini and Coconut Soup with Coriander 
Prep: 5 minutes; cook: 15 minutes; makes 2 servings 

 

INGREDIENTS 

 1 teaspoon coconut oil 

 1 level teaspoon cumin seeds 

 1 small onion, sliced into rings 

 300g zucchinis, sliced 

 10 peppercorns 500ml boiling water 

 ½ teaspoon ground cardamom 

 ¼ teaspoon ground cumin Pinch of salt Small bunch of fresh coriander 
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WHAT TO DO 

1. Place the coconut oil in a large pan over a medium heat. 

2. Add the cumin seeds and fry for 1 minute. 

3. Stir in the onion and sauté until it turns translucent. 

4. Add the zucchinis, followed by the peppercorns and water. 

5. Bring to the boil, cover and simmer for 10 minutes. 

6. Turn off the heat. Add the cardamom, ground cumin and some seasoning. Blend it in a food 

processor or with a hand blender to produce a creamy soup. 

7. Garnish with fresh coriander before serving. 

Blended soups may seem just a bit too much liquid when combined with the daily meal replacement 

drinks, so here are some recipes which add texture as well as being incredibly tasty. 

  

Chunky Vegetable Soup 
Prep: 10 minutes; cook: 30 minutes; makes 4 servings  

INGREDIENTS 

 1 tablespoon extra-virgin olive oil 

 1 medium leek (100g), cut into 1cm slices 

 3 large carrots, peeled and cut into 1cm slices 

 1 litre chicken or vegetable stock (made with a stock cube or stock pot) 

 4 celery stalks, cut into 1cm pieces 

 6 spring cabbage, kale or cavolo nero leaves, sliced 

 1 bay leaf 

 Dried herbs e.g. thyme or mixed herbs Salt and black pepper 

 

WHAT TO DO 

1. Heat the oil in a large saucepan. 

2. Add the leek and carrots and sauté for 10 minutes until they start to soften. 

3. Pour in the stock. 

4. Add the celery and sliced cabbage leaves, along with the bay leaf and herbs. Season with a little salt 

and black pepper. 

5. Bring it to the boil, then reduce the heat and let it simmer for 20 minutes, part covered with a lid. 

6. Add an extra grind of black pepper just before serving and enjoy the juicy chunks of veg. This dish 

is even tastier reheated the next day. 

  

Thai-Style Beansprout and Pak Choi Soup 
Prep: 10 mins; cook: 4 minutes; makes 4 servings  

INGREDIENTS 

 1 litre hot vegetable stock (made with a stock cube or stock pot) 

 1 stalk lemongrass, cut into 3 and bashed to release the flavour 

 1-2 red chillies, deseeded and finely chopped 

 1cm root ginger, peeled and thinly sliced 

 1 red capsicum, deseeded and finely sliced 

 200g beansprouts 

 2 pak choi, roughly chopped (or 150g curly kale) 

 2 spring onions, sliced 

 1–2 tablespoons light soy sauce 
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 Juice of 1 lime 

 Fresh coriander to garnish 

 

WHAT TO DO 

1. Place the lemongrass, ginger and chillies in a large pan with the stock and bring to the boil. 

2. Reduce the heat to a simmer and add the capsicum, beansprouts and pak choi. 

3. After about 3 minutes, add the spring onion and soy sauce. 

4. Just before serving, add a squeeze of lime and a few fresh coriander leaves to garnish. 

Remaining servings can be kept in the fridge for 2-3 days, or frozen in freezer bags when cooled 

RECIPES FOR STEP 2 
Once you are through the intensive low-calorie stage, you can start adding in protein foods (and a 

little more carbohydrate) to the veg recipes you now know and love. A satisfying meal appears in 

place of a shake! Protein is the most filling part of the diet, and higher protein intakes are linked with 

more successful weight maintenance after a liquid low-calorie diet. 

  

FOR BREAKFAST 

Spicy Breakfast Eggs 

 

Uses Step 1 recipe: Kevin’s Smoky Sofrito. 
Prep: 5 minutes; cook: 25 minutes (15 minutes if using pre-made sofrito); makes 2 servings 

 

INGREDIENTS 

 If you have ready- made sofrito, you can use it here (enough to make a base layer in the pan). If 

not, you’ll need to make a quick version as explained below. 

 4 eggs 

 Chopped coriander 

 Quick sofrito: 1 onion, 1 garlic clove, 1 red chilli (all finely chopped), 1 tin of chopped tomatoes 

 

WHAT TO DO 

1. Heat your sofrito into a heavy-bottomed frying pan (make sure you have a lid that will cover it). If 

making a quick sofrito, fry the onion, garlic and chilli in olive oil for 10-15 minutes until soft and 

caramelised, then stir in the tomatoes, squashing them with your spoon to break them up. Bring the 

mixture to the boil, then reduce and cook on medium until thickened (about 5 minutes). 

2. Use a spoon to make 4 wells in the mixture. 

3. Swiftly crack 1 egg into each well, season with a little salt and pepper, and cover with the lid. 

4. Poach the eggs in the sofrito for about 5 minutes (or until done to your liking). 

5. Serve up 2 eggs and half the sauce per person, with some chopped coriander sprinkled over. 

  

Lesley’s Oven Frittata 
Lesley regularly makes this quick and easy dish for husband Ray, who has now been in remission for 

over four years. He recommends it as a great way to use up leftover veg from the night before. 

Prep: 5 minutes; cook: 25-30 minutes; serves 4 as a breakfast or brunch, or 2 as a main meal 

 

INGREDIENTS 

 1 tablespoon olive oil 

 1 small onion, sliced 
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 Leftover cooked veg (any kind will work) 

 4 eggs 

 Salt and pepper 

 Splash of semi-skimmed milk 

 1 large tomato, sliced 

 Fresh or dried herbs of your choice e.g. thyme or basil  

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 200°C/gas mark 6. 

2. Place the olive oil in a frying pan over a medium heat. 

3. Fry the onion for a few minutes until it begins to soften, then tip it into a baking dish (around 20cm 

x 15cm), using a fork to spread it evenly. This also helps oil the dish to prevent sticking. 

4. Now add the vegetables to form a single layer in the bottom of the dish. 

5. Beat the eggs with a fork in a glass bowl or jug, add a splash of milk and season with salt and 

pepper. 

6. Pour the egg mixture over the vegetables – there should be enough to just cover them. 

7. Arrange the sliced tomato on top and sprinkle the herbs over. 

8. Bake in the centre of the oven for 20-25 minutes or until golden brown. 

9. Allow it to cool slightly, then run a sharp knife or pallet knife around the edges. 

10. Place a chopping board over the dish, then turn it over and give it a few sharp taps to turn out the 

frittata. 

11. When it has set firm, cut it into four pieces and serve it with a tasty mixed salad or wrap it in foil 

to take for lunch the next day. 

  

FOR LUNCH: 
Feta and Grilled Eggplant 

Uses Step 1 recipe: Simple Grilled Eggplant 

Prep: 5 minutes; cook: 10-15 minutes; serves 1 or more 

OTHER INGREDIENTS 

100g feta cheese per person, cubed – that’s it! 

 

WHAT TO DO 

Simply scatter the feta on top of the eggplant, drizzle over some olive oil and serve. Done! 

  

Kath’s Hearty Veggie Chilli 
Prep: 15 minutes; cook: 20 minutes; serves 4 

 

INGREDIENTS 

 1 tablespoon olive oil 

 1 red onion, finely chopped 

 1 orange capsicum, deseeded and sliced 

 1 zucchini, finely chopped 

 2 garlic cloves, finely chopped 

 1 tin of pinto beans or kidney beans 

 1 tin of chopped tomatoes 

 Pinch of chilli powder 

 Pinch of salt and pepper 
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 Handful of fresh coriander leaves, roughly chopped  

WHAT TO DO 

1. Fry the onion in oil for 2 minutes. 

2. Add the capsicum, zucchini and garlic and cook for a further 5 minutes, stirring frequently. 

3. Stir in the beans, tinned tomatoes, chilli powder and salt and pepper and simmer for 10-15 minutes. 

4. Serve the chilli on top of a small roast sweet potato with some crème fraîche and coriander leaves. 

  

Chicken Skewers with Tabbouleh 
Uses Step 1 recipe: Cauliflower Tabbouleh 

Marinated chicken is added for protein, and the cauliflower rice is replaced with bulgur wheat in the 

tabbouleh. 

Prep: 15 minutes; cook: 30 minutes; makes 4 servings 

 

OTHER INGREDIENTS 

For the chicken skewers: 

2 boneless chicken thighs per person, each cut into 3 pieces 

You’ll also need: wooden skewers, soaked in water for about 20 minutes 600g bulgur wheat (150g per 

person) 

 

For the marinade: 

 2 tablespoons full-fat Greek yoghurt 

 2 teaspoons harissa paste 

 Dash of lemon juice 

 Pinch of salt and pepper 

 For the tzatziki: 

 3 tablespoons full-fat Greek yoghurt 

 ½cucumber, halved lengthways, seeds removed and finely chopped 1 garlic clove, minced 

 Dash of lemon juice 

 

WHAT TO DO 

1. Place the chicken strips in a bowl with the marinade ingredients and stir well to coat the chicken. 

2. Cover the bowl with clingfilm and put it in the fridge for at least 30 minutes or overnight – longer 

will infuse more flavour and tenderise the chicken. 

3. Meanwhile, make the tzatziki by combining all of the ingredients in a bowl. Put it in the fridge until 

needed. 

4. Add the bulgur wheat to a pan of boiling water (about 400ml). Bring back to the boil then cover 

and simmer for 15 minutes or until most of the water has been absorbed. Drain off any excess water 

and leave to stand for 10 minutes before fluffing up with a fork. 

 5. Combine the bulgur wheat with the other tabbouleh ingredients from the recipe in the weight loss 

phase, and set aside. The tabbouleh could be prepared in advance and used straight from the fridge. 

6. When you’re ready to cook the chicken, preheat the grill to medium. Thread the chicken strips onto 

the wooden skewers. 

7. Place the skewers under the grill and turn them every few minutes until the chicken is nicely 

cooked (about 15 minutes). 

8. Then use a fork to remove the chicken from the skewers and serve it on a plate with the tabbouleh, 

tzatziki and a green salad with olive oil dressing (3 parts olive oil to 1 part lemon juice, salt and 

pepper, shaken in a jar to mix). 
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 Hearty Soup 
Uses Step 1 recipe: Chunky Vegetable Soup 

Prep: 15 minutes; cook: 30 minutes; makes 4 servings 

OTHER INGREDIENTS 

 400g tin of butter beans 

 Handful of pearl barley 

 

WHAT TO DO 

At the point of adding the celery, stir In a drained tin of butterbeans and a handful of pearl barley 

before bringing the soup to the boil. Pulses add protein to make soups more filling, and barley is a 

slow-release starch. 

  

FOR DINNER: 

Chicken Curry with Indian Spiced Cabbage 

Uses Step 1 recipe: Easy Vegetable Curry. We add lentils to the curry for protein and slow-release 

carbs, and cabbage and extra spices. 

Prep: 15 minutes; cook: 60 minutes; makes 4 servings 

OTHER INGREDIENTS 

 4 boneless chicken thighs, cut into chunks 

 100g red split lentils 

 1 tablespoon olive oil 

 ½ teaspoon cumin seeds 

 ½ teaspoon mustard seeds 

 0-2 green chillies (optional depending on taste), finely sliced 

 ½ teaspoon ground turmeric 

 ½ teaspoon ground coriander 

 1 small white cabbage, sliced; other sliced greens can be substituted if preferred Juice of ½ lemon 

 

WHAT TO DO 

1. After stirring in the curry powder, add the chicken to the pan and cook until it is sealed on all sides, 

stirring frequently. 

2. Stir in the lentils at the same time as the tomatoes. 

3. Heat the olive oil in a large non-stick pan over a medium heat and let the cumin and mustard seeds 

sizzle in it for 1 minute. 

4. Add the chillies (if using) and turmeric and fry for another 1-2 minutes. 

5. Add the cabbage along with a splash of water, stirring well to coat with the spices. 

6. Cover and cook for 4-5 minutes, then add the lemon juice and ground coriander before serving with 

the curry. 

As an alternative the curry can be served with cauliflower rice. 

Oven-baked Salmon with Stir-fried Veg 

Uses Helen’s No-noodle Chow Mein recipe 

Prep: 10 minutes; cook: 20 minutes; makes 2 servings 

 

OTHER INGREDIENTS: 

 2 wild salmon fillets 

 Splash of dark soy sauce 

 1 red chilli, deseeded and sliced 
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 1cm root ginger, grated 

 1 garlic clove, crushed 

 Juice of 1 lime 

 1 nest whole wheat noodles 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 180°C/gas mark 4. 

2. Combine the soy sauce, chilli, ginger, garlic and lime juice in a bowl. 

3. Make 2 large foil envelopes by tearing off lengths at least double the size of your fish fillets. Fold 

the foil in half and seal on 2 sides, leaving an opening on the 3rd. 

4. Season the fish fillets. Place in the foil envelopes. Add a few spoonfuls of the soy mix before 

sealing the final side. 

5. Place on a baking tray and cook in the oven for 15 minutes. 

 6. Meanwhile, cook the noodles as per the packet. 

7. Make the stir-fried veg (see chow mein, page 262) and add it to the drained noodles. 

8. Remove the foil parcels from the oven. Carefully pierce the foil with a sharp knife. Be sure to stand 

back while the steam escapes. 

9. Transfer the fish to 2 plates using a spatula or fish slice, and serve it up alongside the stir-fry. 

 

RECIPES FOR STEP 3 
What do people in remission eat after a low- calorie diet? Just about anything except too much food, 

especially foods that are packed with calories. There are many good books offering ideas for tasty, 

satisfying meals, but here are some favourite recipes from previous study participants. 

  

Pesto Crusted Cod with Roasted Mediterranean Vegetables 
Prep: 15 minutes; cook: 45 minutes; makes 2 servings 

 

INGREDIENTS 

For the pesto crusted cod: 

 2 cod (or other white fish) fillets 

 2 tablespoons basil pesto 

 2 slices granary bread*, crusts removed Juice of ½ lemon 

 For the roasted Mediterranean veg: 

 1 tablespoon olive oil 

 Mixture of vegetables cut into large chunks – red onions, zucchinis, capsicums and cherry 

tomatoes work well 

 Fresh or dried thyme 

 Salt and pepper 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 200°C/gas mark 6. 

2. Pat the fish fillets dry with kitchen roll and set aside. 

3. Place the veg in a bowl, with the olive oil and thyme and mix well. 

4. Spread the veg out on a baking tray and bake on the middle shelf of the oven for 20-30 minutes. 

5. Blitz the bread in a food processor to make breadcrumbs, then add the pesto and lemon juice and 

pulse until everything is well combined. 
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6. Season each fish fillet with salt and pepper, then coat them with the pesto mixture. 

7. Bake them in a greased ovenproof dish for 11 minutes. 

8. Remove the dish from the oven and place under a medium grill for about 4 minutes, until the crust 

is nicely browned. Serve the fish with the roasted veg on the side. 

 *Granary bread is made from brown flour with malted wheat grains added for a nutty flavour. 

  

Helen’s Fish Pie with Celeriac Topping 
Prep: 30 minutes; cook: 40-45 minutes; makes 2 servings 

 

INGREDIENTS 

 1 tablespoon olive oil 

 1 small onion, chopped 

 2 frozen fish fillets (cod, haddock, pollock) 

 ½ cup of water 

 1 red capsicum, deseeded and chopped 

 1 zucchini, sliced 

 Bunch of fresh dill, chopped 

 1 small celeriac, peeled and chopped into 2cm chunks 

 2 tablespoons cream cheese (or crème fraîche) 

 Worcestershire sauce 

 Pinch of grated nutmeg 

 Salt and pepper 

 1 tablespoon grated Parmesan 

 Green beans to serve as a side dish 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 180°C/gas mark 4. 

2. Fry the onion in the olive oil until it turns translucent 

3. Place the fish in a lidded casserole dish with the water and add the onion, capsicum, zucchini and 

dill on top. 

4. Put the lid on and bake in the centre of the oven for 25 minutes 

5. Meanwhile, cook the celeriac in a pan of boiling water for 20 minutes. 

6. Drain the celeriac, return it to the pan and add a tablespoon of cream cheese. Mash, adding some 

casserole water for additional moisture if required. 

7. Drain most of the remaining water from the casserole dish. Add the remaining cream cheese, a 

splash of Worcestershire sauce, a pinch of grated nutmeg and some seasoning. 

8. Cut the fish to break it up a bit and stir well to combine all the flavours. 

9. Spoon the mashed celeriac onto the fish mixture and spread out with a fork. 

10. Scatter over the Parmesan 

11. Return the dish to the oven without the lid this time, and cook for a further 15 minutes. 

 12. Meanwhile, cook the green beans and serve alongside a portion of the pie. 

  

Eggplant and Ricotta Rolls with Tomato Sauce 
Prep: 15 minutes; cook: 30 minutes; makes 2 servings 

 

INGREDIENTS 
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 2 medium eggplants, cut into into ½cm slices lengthways 

 2 tablespoons olive oil 

For the filling: 

 500g baby spinach, blanched and drained 

 250g ricotta 

 1 buffalo mozzarella 

 Pinch of grated nutmeg 

 2 spring onions, finely chopped 

 

For the sauce: 

 1 tablespoon extra-virgin olive oil 450g cherry tomatoes, halved 

 1 garlic clove, crushed 

 Salt and black pepper 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 220°C/gas mark 7. 

2. Brush both sides of the eggplant slices with oil, then lay them on a large baking sheet. 

3. Bake for 15-20 minutes until tender, turning once. Remove the tray from the oven. 

4. Turn down the oven temperature to 180°C/gas mark 

5. To make the filling, mix the spinach, ricotta, mozzarella, nutmeg and spring onions together in a 

bowl. 

6. Lay all of the eggplant slices on a clean surface. Place about one teaspoon of filling at the bottom 

edge of each one. 

7. Roll up each eggplant slice, like a cigar, around the filling, then rest them seam-side down on a 

plate. 

8. For the sauce, heat the olive oil in a pan and add the cherry tomatoes. 

9. Simmer for 8-10 minutes or until the tomatoes begin to break down. 

10. Remove from the heat and stir in the garlic. Season, to taste, with salt and freshly ground black 

pepper. 

11. Spoon half of the sauce into the bottom of an ovenproof dish. 

12. Carefully place the eggplant rolls, seam-side down, on top, and spoon over the rest of the sauce. 

13. Transfer to the oven and bake for 12-15 minutes, until the cheese filling begins to bubble. Spoon 

the rolls onto plates. Serve with a salad or some green veg. 

  

Kath’s Roasted Chipolatas with Apple 
Prep: 10 minutes; cook: 20 minutes; makes 3 servings 

Kath’s favourite recipes use lots of vegetables from her allotment and are easy, quick, one-pot dishes. 

 

INGREDIENTS 

 1 sweet potato, peeled and cut into small chunks 

 2 eating apples, cored and sliced 

 1 red onion, cut into wedges 

 6 chipolata sausages 

 1 tablespoon olive oil 

 1 tablespoon honey 

 Sprigs of fresh thyme 
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 Green beans to serve as a side dish 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 200°C/gas mark 6. 

2. Layer the sweet potato, onion, apples and sausages in a roasting dish and drizzle with oil. Bake in 

the centre of the oven for 5 minutes. 

3. Remove from the oven and stir in the honey and thyme. 

4. Bake for another 15 minutes, then serve piping hot with steamed green beans. 

  

Carol’s Parmesan Chicken with Garlic Stir-fried Broccoli and Mushrooms 
Prep: 10 minutes; cook: 30 minutes; makes 4 servings 

 

INGREDIENTS 

For the chicken: 

 4 chicken breasts 

 125g full-fat Greek yoghurt 

 2 tablespoons mayonnaise 

 ½ cup grated Parmesan 

 1 tablespoon garlic powder 

 Salt and pepper 

 

For the veg: 

 1 tablespoon olive oil 

 1 small onion, finely sliced 

 2-3 garlic cloves, finely chopped 

 1 broccoli head, cut into small florets 

 500g mushrooms, sliced 

 2 tablespoons soy sauce 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 190°C/gas mark 5. 

2. Flatten the chicken breasts (lay them on some clingfilm on a chopping board, fold the film loosely 

over the top and bash them with a rolling pin). 

3. Mix the yoghurt, mayonnaise, Parmesan and garlic powder in a bowl with some seasoning, and dip 

the chicken in it. 

4. Lay the chicken in an ovenproof dish greased with a little oil and place in the oven for 25-30 

minutes. 

5. 10 minutes before the chicken is ready, add the oil to a wok or frying pan and fry the onion and 

garlic gently for 2 minutes. 

6. Add the broccoli and mushrooms to the pan and stir-fry for about 5 minutes, leaving the veg with 

some crunch. 

7. Finally, add the soy sauce. Serve the stir-fry with the chicken. 

  

Tara’s Tacos 
Prep: 15 minutes; cook: 35 minutes; makes 2 servings 
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Tara loves this simple one- pot dish which Is great for dinner parties/kids/big groups. Make it as spicy 

– or as mild – as you like! Kevin’s Sofrito sauce is an ideal base for this recipe. And gem lettuce 

leaves replace the corn tacos. 

 

INGREDIENTS 

 1 tablespoon olive oil 

 2 garlic cloves, crushed or finely chopped 

 1 medium onion, chopped lengthways into large segments 

 1 teaspoon paprika 

 ½ teaspoon chilli powder 

 ½ teaspoon ground cumin 

 Either 2 chicken breasts, cut into chunks, or 300g minced beef 

 2 capsicums, of different colours, deseeded and chopped into large chunks 

 200g mushrooms, cut into quarters 

 ½ to ¾ tin of chopped tomatoes Salt and pepper 

 4 little gem lettuce leaves, to serve Squeeze of lime juice 

 

WHAT TO DO 

1. Place a medium flat-bottomed pan over a low heat and add the oil. 

2. Fry the garlic and onion for about 5 minutes, stirring frequently. 

3. Add the spices and keep stirring for another 1-2 minutes. 

4. Add the chicken or mince and continue to cook, stirring every minute or so until the meat is sealed 

(the chicken has turned from pink to white, or the mince from red to brown). 

5. Add the chopped capsicums and mushrooms and cook for a further 2-3 minutes until the peppers 

start to soften. 

6. Tip in the chopped tomatoes, season with salt and pepper and let everything simmer for at least 20 

minutes, or longer for a richer flavour. 

7. Spoon some sauce into the centre of each lettuce leaf (you could also top with a teaspoon of sour 

cream and/or guacamole). 

8. Add a squeeze of lime juice. 

9. Wrap and enjoy! 

 NB. The cooking time can be reduced to 15 minutes if using pre-made sofrito. 

  

Kevin’s Carrot & Celeriac Curry 
Prep: 15 minutes; cook: 60 minutes; makes 4 servings 

Don’t be put off by the spice mixes in this tasty curry. You can buy Methi in most large supermarkets; 

and the ‘jeera’ and ‘haldi’ you can mix up yourself at home. 

 

INGREDIENTS 

 2 tablespoons olive oil 

 3 teaspoons ‘jeera’ spices (mixture of whole cumin seeds, brown mustard seeds, fenugreek seeds 

and nigella seeds) 

 2 red onions, finely chopped 

 2 garlic cloves, finely chopped 

 450g celeriac, cut into cubes 

 3 medium carrots, cut into slices 
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 50g red lentils 

 2 teaspoons ‘haldi’ spices (mixture of turmeric, ground coriander seeds, crushed cumin seeds, 

ground fenugreek seeds and a little ground black cardamom) 

 2 teaspoons ground Kashmiri chilli (or hot paprika) 

 1 tin of chopped tomatoes 

 200g green beans, cut into small pieces Juice of ½ lemon 

 2 teaspoons Methi spices (fenugreek seeds, cinnamon, fennel seeds, green cardamom seeds and 

cloves all ground together) 

 

WHAT TO DO 

1. Heat the olive oil in flat-bottomed pan and fry the jeera spices for about a minute over a medium to 

high heat. 

2. Reduce the heat to low, add the onion and garlic and fry gently for 15 minutes. 

3. Stir in the celeriac, carrots, lentils, haldi and methi spices, together with a teaspoon of salt and mix 

everything together. 

4. Add 450ml water, bring to the boil and simmer with the lid on for 20 minutes. 

5. Mash all the ingredients together, then add the tomatoes. Cook for a further 15 minutes. 

 6. Finally, add the green beans, lemon juice and methi spices and cook over a low heat for 5 minutes 

more. 

  

Allan’s Ginger Chicken 
Allan tells us he likes ‘fairly simple stuff’. Something he loves is a kebab made with chicken pieces 

marinated in ginger and soy sauce. 

Prep: 15 minutes; cook: 15 minutes; serves 1 or more 

 

INGREDIENTS 

 1 chicken breast per person, cut into chunks 

 1 onion, roughly chopped 

 1 red or green capsicum, cut into chunks 

 For the marinade: 

 1 tablespoon dark soy sauce to 1 teaspoon ginger paste 

 You’ll also need: 4 wooden skewers per person, soaked in water for 20+ minutes 

 1 wholemeal pitta bread per person 

 Shredded iceberg lettuce and sliced cherry tomatoes to serve 

 

WHAT TO DO 

1. Mix the chicken with the marinade ingredients in a bowl, cover with clingfilm and refrigerate until 

ready to cook. 

2. Thread the chicken pieces onto skewers, alternating with pieces of onion and capsicums. 

3. Place under a medium grill, turning every few minutes until cooked (about 10 minutes). 

4. Remove the pieces from the skewers with a fork. Serve in toasted wholemeal pitta bread with the 

shredded lettuce and the tomatoes. 

  

Tony’s Alternative Sunday Lunch 
Prep: 15 minutes; cook: 40 minutes; makes 3 servings 
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Tony has an allotment and loves preparing food from fresh ingredients. He says that this, along with 

the smell of it cooking, adds to the pleasure of eating the meal. If you too have an allotment, growing 

your own burns calories! 

 

INGREDIENTS 

 2 chicken breasts, cut into cubes 

 1 carrot, cut into large chunks 

 1 beetroot, peeled and cut into chunks 

 6 brussel sprouts 

 1 parsnip, cut into chunks 

 4 shallots, cut in half 

 2 celery sticks, cut into large chunks 

 ½ small turnip, cut into chunks 2 sage leaves 

 Pepper to taste 

 

WHAT TO DO 

1. Preheat the oven to 200°C/gas mark 6. 

2. Place the chicken in the centre of a large roasting tin and arrange the vegetables around it – this will 

keep it moist. 

3. Add the sage leaves and a sprinkling of pepper. 

4. Place the tin in the centre of the oven and cook for 40 minutes, giving it a stir halfway through. 

  

Kieran’s Chipotle Sausage Casserole 
Prep: 15 minutes; cook: 55 minutes; makes 3 servings 

 

INGREDIENTS 

 8 good-quality sausages (less than 4g carbohydrate per 100g on label) 

 tablespoon extra-virgin olive oil 

 medium onion, sliced 

 4 garlic cloves, finely chopped 

 teaspoons chipotle paste 

 1 teaspoon ground cumin 

 1 teaspoon ground coriander 

 400g tin of chopped tomatoes 

 400g tin of butter beans 

 1 red capsicum, cut into 1cm chunks 

 80-100g green beans, cut into 2cm pieces 

 1 tablespoon tomato purée 

 150ml water 

 bay leaves 

 Salt and pepper 

 

WHAT TO DO 

1. Place a large pan over medium heat and brown the sausages in the olive oil. Remove from heat and 

cut each sausage into 4 pieces and set aside. 

2. Add the onion and garlic to the pan and fry gently until soft. 
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3. Stir in the chipotle paste and the spices, then return the sausage pieces back to the pan. 

4. Mix together over heat for 3 minutes and continue to cook. 

5. Add the tomatoes, butter beans, red capsicum, green beans, purée, water and bay leaves, then bring 

to the boil, cover and simmer for 40 minutes. 
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አባሪ 

ላልች የስኳር በሽታ ዒይነቶች ምንዴናቸው? 

ሀ. 1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ 

ይህ ብዘውን ጊዛ በሌጆች እና በወጣቶች ሊይ ይከሰታሌ። የመነሻ ከፌተኛው ዕዴሜ 13 ዒመት 

አካባቢ ነው። ከ 40 አመት በኋሊ ያሌተሇመዯ ነገር ግን አሌፍ አሌፍ በኋሇኛው ህይወት መን 

ውስጥ እንኳን ሉከሰት ይችሊሌ፡፡ የዙህ በሽታ አጀማመር ዴንገተኛ ሲሆን ምሌክቶቹም ጠንካራ 

የውሃ ጥም እና በየቀኑ ማታ ማታ ብዘ ጊዛ ሽንት መሽናትን ያስከትሊሌ። እነዙህ ችግሮች ብዘውን 

ጊዛ የሚመጡት በሳምንታት ጊዛ ውስጥ ሲሆን ችግሩ ያሇበት አብዚኛው ሰው ክብዯት መቀነስ 

ይጀምራሌ። 

1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከመጠን በሊይ የሰውነት ክብዯት ከመጨመር ጋር ወይም ከመጠን 

በሊይ ስኳር ከመብሊት ጋር ምንም ግንኙነት የሇውም። ችግሩ የሚከሰተው በሰውነት ውስጥ 

ኢንሱሉን የሚያመነጩትን ህዋሶች በራስ- የበሽታ ተከሊካይ ህዋሶች በማጥፊት ነው፡፡ ይህ ሂዯት 

እንዳት እንዯሚጀምር እስካሁን አናውቅም። የኢንሱሉን መርፋ ሳይገይ ካሌተጀመረ በስተቀር 

ሁኔታው ገዲይ ነው።  

አንዲንዴ ጊዛ በተሇይም በአዋቂዎች ሊይ 1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በዜግታ ሉዲብር ይችሊሌ 

ይህም ምርመራውን የበሇጠ አስቸጋሪ ያዯርገዋሌ፡፡ ይህ ‘የገየ-የመጀመሪያ’ 1ኛው ዒይነት የስኳር 

በሽታ በመባሌ ይታወቃሌ እና ብዘ ጊዛ ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ጋር ያሳስታሌ። የዯም 

ምርመራዎች አንዲንዴ ጊዛ  ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የበሇጠ የ1ኛው አይነት የስኳር በሽታን 

ሇማሳየት ጠቃሚ ሉሆን ይችሊሌ ነገርግን 100% ትክክሌ አይሆንም። 

መናዊ የጤና አገሌግልት ባሇባቸው አገሮች 8% የሚሆነው የስኳር በሽታ 1ኛው ዒይነት ነው። 

ባሊዯጉ አገሮች አሃዘ ዜቅተኛ ሲሆን ብዘ ሰዎች በ1ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ከመመርመራቸው 

በፉት ይሞታለ፡፡ 

ሇ. MODY (‘Maturity Onset Diabetes of Youth’)"የወጣትነት እዴሜ ሲጀምር 
የሚከሰት የስኳር በሽታ" 

"የወጣትነት እዴሜ ሲጀምር የሚከሰት የስኳር በሽታ" በአንዴ ረ-መሌ ሇውጥ ምክንያት የሚከሰት 

በሽታ ነው። ይህ ያሌተሇመዯ ጂን የኢንሱሉን ምርት ሂዯት የተሳሳተ እንዱሆን ያዯርገዋሌ፡፡ ይህንን 

ሉያስከትለ የሚችለ ጥቂት የተወሰኑ ጂኖች አለ እነዙህ ከ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ጋር ምንም 

ግንኙነት የሊቸውም፡፡ ይህ ዒይነቱ የስኳር በሽታ ከመጠን በሊይ የሰውነት ክብዯት ከመጨመር ጋር 

ምንም ግንኙነት የሇውም፡፡ በተሇምድ ብዘ መድች ይጎዲለ እና የስኳር በሽታ አንዴን ትውሌዴ 

አይሌም ወሊጆችን፣ ወንዴሞችን ወይም እህቶችን፣ አያቶችን፣ እና ትናንሽ ሌጆችም ሉጎዲ ይችሊሌ። 
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ብዘ የተሇያዩ ዒይነቶች ስሊለ እና ከእነዙህም ውስጥ የተወሰኑ የረመሌ ምርመራዎች ስሊለ፣ 

የተወሰነ ምርመራ ውጤታማ ነው ብዘውን ጊዛ ግን ትክክሇኛ መረጃ አይሰጥም። 

ከጠቅሊሊው የስኳር በሽታ 1% የሚሆነው MODY የወጣትነት እዴሜ ሲጀምር የሚከሰት የስኳር 

በሽታ" ነው። 

ሏ. በእርግዜና ወቅት የሚከሰት የስኳር በሽታ 

ይህ ብዘውን ጊዛ በ6ኛው እና በ7ኛው ወር እርግዜና መካከሌ ይከሰታሌ፡፡ ከእርግዜና በኋሊ ይጠፊሌ 

ነገር ግን የተጠቁ ሴቶች በሚቀጥለት ጥቂት አመታት ወይም በኋሊ ህይወት ውስጥ ሇ2ኛው ዒይነት 

የስኳር በሽታ የመጋሇጥ እዴሊቸው ከፌተኛ ነው፡፡ እንዯ ቅዴመ ማስጠንቀቂያ መታየት አሇበት። 

በእርግዜና ወቅት የሚከሰት የስኳር በሽታ በራሱ የረዥም ጊዛ ችግር ባይፇጥርም፣ የሰውነት ክብዯት 

ከመጠን በሊይ ሆኖ ከቆይ፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በአሥር ዒመት ጊዛ ውስጥ ሉከሰት 

ይችሊሌ። 

በእርግዜና ወቅት የሚከሰት የስኳር በሽታ ከ5-15% የሚዯርሱ ሴቶችን ይጎዲሌ ይህም የግለኮስ 

መጠን ሇመወሰን እንዯተመረጠው መሇኪያ ይወሰናሌ፡፡ 

መ. የቆሽት የስኳር በሽታ 

ቆሽት ኢንሱሉን የሚያመነጩ ሴልችን የያ ከሆዴ ጀርባ ያሇ አካሌ ነው። ማንኛውም የቆሽት በሽታ 

እነዙህን ሕዋሳት ከጎዲ የስኳር በሽታ ሉያስከትሌ ይችሊሌ፡፡ በጣም የተሇመዯው እንዱህ ዒይነቱ በሽታ 

ሥር የሰዯዯ የቆሽት በሽታ ሲሆን ይህም ሙለውን የቆሽት አካሌ አጥፉ የሆነ ብግነት 

(inflammation) ያስከትሊሌ፡፡ 

ከቆሽቱ መጎዲት ቀጥል (ሲይስቲክ ፊይብሮሲስ (የቁስሌ ቅርፉት መሳይ) በሽታው ባሇባቸው ብዘ 

አዋቂዎች ሊይ የስኳር በሽታ ያስከትሊሌ፡፡ 

በቆሽት የስኳር በሽታ ብዘውን ጊዛ የቆሽቱ በሽታ ራሱ የሚያስከትሇው ውጤት እንዯ ክብዯት 
መቀነስ እና የአንጀት መሊሊት ችግሮች ከስኳር በሽታ የበሇጠ ግሌጽ ናቸው፡፡ ይሁን እንጂ የዙህ 
የስኳር በሽታ መንስኤ ምርመራ ብዘውን ጊዛ ጥርጣሬ የሇውም፡፡ ከሁለም የስኳር በሽታ 
ምርመራዎች ውስጥ የቆሽት የስኳር በሽታ ትንሽ ክፌሌፊይን ይይዚሌ። 

በማጠቃሇያው 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ በመካከሇኛ ዕዴሜ ሊይ በሚሆንበት ጊዛ ምርመራው 
እንዯሆነ ይታሰባሌ ወይም በዕዴሜ የገፈ ሰዎች ከፌ ያሇ የዯም ግለኮስ እንዲሊቸው እና ከሊይ 
ሇተረሩት ላልች ሁኔታዎች ምንም ግሌጽ ፌንጭ በማይኖርበት ጊዛ ይገኛሌ። ድክተሮች 
በመዴሃኒት ውስጥ ምንም ነገር እንዯማይታወቅ ያውቃለ እና ምርመራውን እንዯገና መገምገም 
አንዲንዴ ጊዛ አስፇሊጊ ነው፡፡ ጊዛ እያሇፇ ሲሄዴ አማራጭ ምርመራዎችን የሚያመሇክቱ ጠንካራ 
ፌንጮች ሉወጡ ይችሊለ፡፡ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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የ 1 ፣ 2 ፣ 3 አቀራረብ 

ዯረጃ 1፡ በ8 ሳምንታት ውስጥ በፇጣን ሁኔታ ክብዯት ሇመቀነስ ቀሊለ አማራጭ በቀን ወዯ 600 

ካልሪ አካባቢ የሚሆን የፇሳሽ ፍርሙሊ ምግብን መጠቀም ሲሆን ይህም ስታርች (ሀይሌ ሰጭ) 

ያሌበዚባቸው አትክሌቶችን ወይም ሰሊጣ (በ100 ካልሪ አካባቢ መጠን) በተጨማሪነት በመውሰዴ 

ነው። 

በዯረጃ 1 ሊይ ሇዕሇታዊ አጋዥ ላልች አማራጮች ስታርች (ሀይሌ ሰጭ) ያሌበዚባቸው አትክሌት 

ወይም ሰሊጣ 

CAROL’S RATATOUILLE 

ZOODLES ARRABBIATA 

HELEN’S NO-NOODLE CHOW MEIN 

WATERCRESS SOUP  

የአመጋገብ ዳዎችን መጠቀም ይቻሊሌ፡፡ 

 

ከዯረጃ 1 አመጋገብ ወዯ ዯረጃ 2 ሇመሸጋገር በግምት ከ400-500 ካልሪ የሚሆን የምግብ አገጃጀት 

መመሪያ ቀጥል ያለትን የአመጋገብ ዳዎች መጠቀም ይቻሊሌ፡፡ 

FETA AND GRILLED EGGPLANT CHICKEN  

SKEWERS WITH TABBOULEH LESLEY’S  

OVEN FRITTATA OVEN-BAKED SALMON WITH STIR-FRIED VEG 

 

በዯረጃ 3 ሊይ፣ ያሇው አመጋገብ ወዯ መዯበኛ ማህበራዊ እንቅስቃሴ ይመሇሳሌ ግን መጠኑን 

በቅርበት ይከታተለ። 

HELEN’S FISH PIE WITH CELERIAC  

TOPPING KATH’S ROASTED CHIPOLATAS WITH APPLE TONY’S ALTERNATIVE  

SUNDAY LUNCH TARA’S TACOS 

 

ከ2ኛው አይነት የስኳር ህመም የጸዲ ህይወትን ሇመኖርና ሇመዯሰት የሚጠቅሙ ምግቦች!!!! 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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የዯራሲው ምስጋና 

ከእያንዲንደ የምርምር ፕሮጀክት በስተጀርባ የብዘ ሰዎች ታሪክ አሇ፡፡ በዙህ መጽሏፌ ውስጥ 

የተገሇጹት የሳይንስ እና የህክምና ስኬቶች ብዘ ግሇሰቦችን ያሳተፊ ሲሆን ሇችልታቸው፣ 

እውቀታቸው እና ትጋታቸው በጣም አመሰግናሇሁ። የሕይወታቸውን ቁራጭ ሇመተው ፇቃዯኛ 

የሆኑ ሰዎች ባይኖሩ ኖሮ ይህ ዯስታ እና ግኝት የትኛውም ሉሆን አይችሌም ነበር በኛ ስካነሮች 

ውስጥ በተዯጋጋሚ ተኝቶ በመታየት ከክንድች ሊይ በተዯጋጋሚ ብዘ የዯም ናሙናዎች ተወሰዯዋሌ። 

በክሉኒካዊ ምርምር ውስጥ መሳተፌ ከፌተኛ በራስ ወጪ ላሊውን የሚጠቅም የሰው ባህሪ ዯረጃን 

ይጠይቃሌ እና ይህ በጣም የተከበረ ነው፡፡ ይህ መጽሏፌ ሇእያንዲንደ ተሳታፉ እንዱፇጥሩ 

የረዲቸውን አጠቃሊይ ምስሌ እንዯሚገሌጽ ተስፊ አዯርጋሇሁ። ብዘ ዴንቅ ሳይንቲስቶች በተገሇጹት 

ፕሮጀክቶች ሊይ ጠንክረው ሠርተዋሌ፣ ከዙህ በፉት ፇጽሞ የማይቻሌ አካሌን የመፇተሽ መንገድችን 

አዲብረዋሌ። እያንዲንደ ፕሮጀክት የክሉኒካዊ ምርምር ሌምዴ ሇመቅሰም፣ ተሳታፉዎችን 

ሇመመዜገብ፣ ሌዩ ሙከራዎችን ሇማካሄዴ እና መረጃውን ሇመሰብሰብ ፌሊጎት ያሇው ድክተር 

ይፇሌጋሌ። እነዙህ የወዯፉት የስኳር በሽታ ስፔሻሉስቶች በክሉኒካዊ ምርመራ እና በመረጃ 

አተረጓጎም ውስጥ የአስተሳሰብ ግሌፅነትን ሇማሳዯግ በምርምር ውስጥ ሇጥቂት ዒመታት ያሳሌፊለ። 

ሁለም አሁን በስኳር በሽታ ሊይ የተካኑ አማካሪ ድክተሮች ናቸው ስሇዙህ ታካሚዎቻቸው እንዯሰራ 

ሉነግሩዎት ይችሊለ! በርካታ ከፌተኛ ባሌዯረቦች በተሇያዩ የእውቀት ርፍች መካከሌ ባሇው ግንኙነት 

የተፇቀዯ ምርምር ተባብረዋሌ። 

የመጀመሪያ ስራዬ የተመካው ያሇችግር ሳይሆን የስብ ወይም የጡንቻ ቲሹ ናሙናዎችን በመውሰዴ 

ሊይ በመሆኑ፣ በዬሌ ዩኒቨርሲቲ ከመርፋዎች ይሌቅ ማግኔቲክ ሬዝናንስ (ኤምአር) የሚጠቀሙ 

ቴክኒኮች መጋጀታቸውን በመስማቴ ጓጉቻሇሁ። ፕሮፋሰር ጄሪ ሹሌማን በ1990-91 ሇአንዴ አመት 

ጉብኝት ወዯ ቡዴናቸው ጋበዘኝ። ከጄሪ እና ከፕሮፋሰር ኪት ፒተርሰን ጋር ያሇ ግንዚቤ እና ቀጣይ 

ትብብር፣ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ አሁንም እንዯ የማይዴን፣ በጊዛ ሂዯት በሽታው እንዯሚባባስ 

ተዯርጎ ሉወሰዴ ይችሊሌ። 

ድ/ር ፓራግ ሲንጋሌ ከእኔ ጋር አንዴ አመት አሳሌፇዋሌ እና ጉበት ከመጠን በሊይ ግለኮስ 

የመፌጠር ትሌቁን የስኳር በሽታ ሇይተው አውቀዋሌ። በፓድቫ፣ ኢጣሉያ ፕሮፋሰር ክሊውዱዮ ኮቤሉ 

የሂሳብ ብሩህነት በመታገዜ ከሰዎች ጋር ያዯረገው ጥንቃቄ የተሞሊበት ሥራ ሇመንታ ሳይክሌ 

መሊምት መሠረት ጥሎሌ። ከጥቂት አመታት በኋሊ የኒውካስሌ ማግኔቲክ ሬዝናንስ ማዕከሌ 

ከመገንባቱ በፉት ድ/ር ፒተር ኬሪ ከእኔ ጋር ሇመስራት መጣ እና የእኛ የምርምር በጎ ፇቃዯኞች 

ከኒውካስሌ ወዯ ኖቲንግሃም (240 ኪ.ሜ.) ሇመጓዜ ተስማምተዋሌ፣ ሆቴሌ ውስጥ ያዴራለ፣ ቀኑን 

ሙለ MR ስካን ያዴርጋለ እና ወዯ ኒውካስሌ ይመሇሱ። ከጥናታችን ውጤቶች ተጠቃሚ ሉሆኑ 

የሚችለ ሰዎች ሁለ ሇእነዙያ በጎ ፇቃዯኞች እና ሇፒተር ትሌቅ ባሇውሇታ ናቸው የእሱ ብርታት 

ርህራሄ እና ቁርጠኝነት ፕሮጀክቱን ስኬታማ አዴርጎታሌ። በኖቲንግሃም የኤምአር ፉዙክስ ፕሮፋሰር 

የሆኑት ፒተር ሞሪስ እነዙህን የመጀመሪያ የዩናይትዴ ኪንግዯም የጡንቻ ግሊይኮጅን ጥናቶች 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ስኬታማ ሇማዴረግ ጊዛያቸውን መስዋት በማዴረግ ከፌተኛ ጥረት አዴርገዋሌ። በኒውካስሌ ውስጥ 

የኤምአር ማእከሌ መኖሩ ምን ያህሌ ጠቃሚ እንዯሆነ ሇማሳየትም ረዴቷሌ። 

ድ/ር ራቪኩማር ባሊሱብራማንያን በጉበት ውስጥ ባሇው ስብ እና በተመሳሳይ አካሌ ውስጥ 

በሚፇጠረው የግለኮስ መጠን መካከሌ ያሇውን ወሳኝ ግንኙነት ፇጥረዋሌ። እነዙህ ኤምአርን 

በመጠቀም ቀዯምት የኒውካስሌ ጥናቶች በሆስፒታለ MR ስካነሮች በተወሰደ ጊዛ ሊይ 

ተመስርተዋሌ። በኒውካስሌ ያሇው ቀጣይ የኤምአር ጥናት የተመካው በአንዱ ብላሚር፣የኤምአር 

ፉዙክስ ፕሮፋሰር፣ ድ/ር ፒተር ቴሌዋሌ እና ድ/ር ኪየርን ሆሉንግስዎርዜ ነው። አስዯናቂ 

ፇጠራዎችን በማካሄዴ የኒውካስሌ ዩኒቨርሲቲን በዒሇም አቀፌ ዯረጃ እውቅና ያሇው የማግኔቲክ 

ሬዝናንስ ምርምር ማዕከሌ እንዱሆን አዴርገዋሌ። የሳይንሳዊ ማሳዯደ አስዯሳች ነገሮች ከታሊሊቅ 

ሰዎች ጋር በመተባበር ሇሚያሳየው ትሌቅ ዯስታ በጣም የተሻለ ናቸው። 

ድ/ር ኢ ሉን ሉም በመጀመሪያ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ወዯ መዯበኛ ሁኔታ ሇመቀየር 

በተዯረገው ጥናት ሊይ ሇሚሳተፈ ሰዎች ሁለንም ሌዩ ምርመራዎችን ሇማዴረግ ከፌተኛ ትብብር 

አዴርገዋሌ። ኢ ሉን የሚፇሌገውን የምርምር ጥናት በፇገግታ አከናውኗሌ ምንም እንኳን አንዴ 

ትሌቅ ስካነር በመግቢያው ሊይ ቢጣሌም። በጊዛው የነበረው መንግስት ሇቁጥጥር ከፌተኛ ፌሊጎት 

ያሇው የዩናይትዴ ኪንግዯም ክሉኒካዊ ምርምርን ሇማፇን እስከ ዚሬ ዴረስ ያሇውን ቢሮክራሲ 

አስተዋውቋሌ። ሥራውን ሇመሥራት ሁለንም ፇቃድች ሇማግኘት የጠኝ ወራት የወረቀት ሥራ 

እና የተሇያዩ አዲዱስ ኦፉሴሊዊ አካሊት ቁጥጥር ፇጅቷሌ፡፡ ያ የታቀዯውን ሁሇት አመት የሚጠይቅ 

ጥናት ሇማካሄዴ ከአንዴ አመት በሊይ ብቻ ቀረው። አዴርጋዋሇች! ጉሌበቷ፣ ችልታዋ እና ጉጉቷ 

አበረታች ነበር። 

ድክተር ሳራ ስቲቨን 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታን ወዯ አዱስ ከፌታ ስሇመመሇስ እውቀትን ወሰዯች 

እና በሆነ መንገዴ ላልች በርካታ የምርምር ፕሮጀክቶችን በተመሳሳይ ጊዛ ሇማዴረግ ጊዛ አገኘች፡፡ 

በሁለም ረገዴ ጎበዜ ነበረች፣ ነገር ግን በተሇይ አስዯናቂውን ፇጣን የሰውነት ክብዯት መቀነስ 

ተከትል ሇስዴስት ወራት ያህሌ በምርምር ተሳታፉዎቿ ውስጥ ፌጹም የተረጋጋ የሰውነት ክብዯት 

ያስመገበችው ውጤት ነው። ጠንክሮ መሥራት እና ርህራሄ፣ ከምግብ እውቀት ጋር አብሮ 

አርአያነት ያሇው ነበር። እንዱሁም ሰዎች ስሇክብዯት መቀነስ ምን እንዯሚያስቡ ሇማወቅ ከሳራ ጋር 

የተቀሊቀሇችውን የስነ ሌቦና ባሇሙያ ለሲያ ሬሃኮቫን አመሰግናሇሁ። ድ/ር ማቪን ማካውሉ በስኳር 

በሽታ ውስጥ ያለ ላልች የጉበት ስብ ገጽታዎችን ሲመረምሩ፣ በ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ውስጥ 

ቆሽት ትንሽ እና መዯበኛ ያሌሆነ መሆኑን አስገራሚ ግኝት አገኘ። የቀድ ጥገና ባሌዯረቦቼ ሚስተር 

ፒተር ስማሌ እና ሚስተር ሾን ዉዴኮክ ስሇ ባሪያትሪክ ቀድ ጥገና ምርምራችንን ሇማቀዴ እና 

ሇማስፇጸም በጣም አጋዥ ነበሩ። 

ድ/ር ካርሌ ፒተርስ ከኦክሊንዴ፣ ኒውዙሊንዴ፣ በስኳር በሽታ ስርየት ክሉኒካሌ ሙከራ (DiRECT) 

ሊይ ሇመስራት ወዯ ኒውካስሌ በዴፌረት ሌሇው ገብተዋሌ። የኒውዙሊንዴ የአራት ጊዛ የመርከብ 

ጀሌባ ሻምፒዮን እንዯመሆኑ፣ ስሇ ክህልት፣ ቁርጠኝነት እና ታታሪነት አንዴ ወይም ሁሇት ነገር 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
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ያውቅ ነበር። ዜርዜር ሳይንሳዊ ጥናቶችን አስጀምሯሌ እና ጥናቱን በግሩም ሁኔታ ወዯፉት 

አስፌሯሌ። ድ/ር Sviatlana Zhyszneuskaya ከዙያ ስሌጣኑን ተረከበች። በጣም አስፇሊጊ የሆኑትን 

ክሉኒካዊ ፇተናዎች ሇመጨረስ ሇሦስት ዒመታት ያህሌ ጠንክራ ሠርታሇች፣እንዱሁም ጥሩ 

የምርምር በጎ ፇቃዯኞቻችንን በማበረታታት እና በመዯገፌ ሊይ ነች። 

ዒይነት 2 የስኳር በሽታ መንስኤ ምን እንዯሆነ ሇማወቅ እና ሰውነት ወዯ መዯበኛው እንዱመሇስ 

የሚያዯርገው ሳይንሳዊ ስራ ከባዴ የሊብራቶሪ ምርመራዎችን በማጋጀት እና በማካሄዴ ሊይ 

የተመሰረተ ነው። ድ/ር አህመዴ አሌ ምራብህ በሳይንሳዊ ችልታቸው እና ብሌሃታቸው ስራውን ወዯ 

አዱስ ዯረጃ ከፌ አዴርገውታሌ። የዒሇም ክስተቶች በሳይንስ ሊይ ስሇሚጥለ ይህ ሁሌጊዛ ቀሊሌ 

አሌነበረም። አህመዴ የፒኤችዱ ጥናቶችን ሇመከታተሌ ከሶሪያ ወዯ እንግሉዜ ነው የመጣው፣ 

እነዙህን ተግባራት ሇበርካታ አመታት በመስራት ሊይ ነበር ነገር ግን ወዯ ሀገር ቤት ጦርነት 

በመቀስቀሱ ምክንያት ብዘ ተጨናነቀ። ዒይነት 2 የስኳር በሽታን ሇመመሇስ የሰጠው ዴንቅ ሳይንሳዊ 

አስተዋፅዖ ወዯፉት ተካሂዶሌ በአውቶማቲክ ቢሮክራሲያዊ ሂዯት ሇስዴስት ዒመታት ከተወጋበት ጊዛ 

ጋር በተመሳሳይ ጊዛ። እንዯ እዴሌ ሆኖ የስኳር በሽታ ሊሇባቸው ሰዎች፣ ሇዩናይትዴ ኪንግዯም 

ሳይንስ እና አህመዴ፣ ከስዯት ሂዯቱ ጋር ረጅም ትግሌ ሇስኳር በሽታ ምርምር የበሇጠ አስተዋፅዖ 

ሇማዴረግ ችሎሌ። 

የግሊስጎው ዩኒቨርሲቲ ፕሮፋሰር ማይክ ሉን ከመጠን ያሇፇ ውፌረት በዒሇም ሊይ ግንባር ቀዯም 

ከሆኑ ባሇሙያዎች አንደ ናቸው የአመጋገብ እና የስኳር በሽታ እና የስኳር ህመም ማስታገሻ 

ክሉኒካዊ ሙከራ (DiRECT) የትብብራችን ዴሌ ነው። ዒይነት 2 የስኳር በሽታን ሇማስወገዴ 

የሚረደ ዳዎች በተሇመዯው የኤን ኤች ኤስ ሌምምዴ ውስጥ መርጋት ይቻሌ እንዯሆነ ሇማወቅ 

በጣም አስፇሊጊ ነበር እና ሙከራው የተሳካ እንዱሆን የእኛ ጥምር እውቀት ያስፇሌጋሌ። የ DiRECT 

(ትሌቅ የቡዴን ጥረት) ሙለ ታሪክ ገና አሌተነገረም፣ እና ይህ መጽሏፌ የሚያተኩረው ዒይነት 2 

የስኳር በሽታ እንዳት እና ሇምን እንዯሚቀሇበስ በመጀመሪያዎቹ ጥናቶች ሊይ ነው። በኒውካስሌ 

አካባቢ መዯበኛ የብሄራዊ ጤና አገሌግልት ሰራተኞችን ሇማሰሌጠን DiRECTን የተቀሊቀሇውን 

አሉሰን ባርነስን በሌዩ ሁኔታ መጥቀስ አሇብኝ። ችልታዋን ወዯ የመጀመሪያ ዯረጃ እንክብካቤ ነርሶች 

ወይም የአመጋገብ ባሇሙያዎች በማሸጋገር ጉሌበቷ እና ሙያዊ ችልታዋ አፇ ታሪክ ነበሩ። አሉሰን 

በዩናይትዴ ኪንግዯም ውስጥ 2ኛው ዒይነት  የስኳር በሽታን እንዳት ማስወገዴ እንዯሚቻሌ 

ዕውቀትን ሇማስፊት በብዘ መንገድች አስተዋጽዖ አዴርጋሇች። እሷ በዙህ መጽሏፌ ውስጥ ከጥናት 

ተሳታፉዎች የተሰበሰቡ የምግብ አገጃጀት ሀሳቦችን የማካተት ብሩህ ሀሳብ ነበራት እና የምግብ 

አገጃጀት ክፌሌ በአብዚኛው የእሷ ስራ ነው። 

ሇኒውካስሌ ዩኒቨርሲቲ የጤና እና ማህበረሰብ ተቋም ፕሮፋሰር አሽሉ አዲምሰን፣ ፊሌኮ ስኒሆታ እና 

ጆን ማተርስ ሇምክር እና ዴጋፌ በጣም አመሰግናሇሁ። የረዥም ጊዛ የሥራ ባሌዯረባዬ፣ የግሊስጎው 

ዩኒቨርሲቲ ፕሮፋሰር ናቪዴ ሳታር፣ ሇብዘ ዒመታት ሇውይይት እና ሀሳቦችን ሇማዲበር በጣም 

መመስገን የሚገባው የማእን ዴንጋይ ሚና የተጫወተ ባሇሙያ ነው። በተመሳሳይ ከኦክስፍርዴ 
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ዩኒቨርሲቲ ፕሮፋሰር ሩሪ ሆሌማን ጋር መተባበር የግሊዊ ስብ ገዯብ ጽንሰ-ሀሳብን በማዲበር ረገዴ 

እጅግ ጠቃሚ ነበር። 

ትሊሌቅ የሕክምና ጥያቄዎችን ሇመፌታት ጠሊትዎን ማወቅ በጣም አስፇሊጊ ነው. ስሇ ስኳር በሽታ 

ያሇኝ አብዚኛው ግንዚቤ የተገኘው ከታካሚዎች ጋር በመነጋገር ነው። በአብዚኛዎቹ የክሉኒካዊ ህይወቴ 

በሙለ የስኳር በሽታ ስፔሻሉስት ነርስ ባሌዯረባ ከሆነው ከዳይር ኬን-ግሬዜባሌስኪ ጋር ባዯረጉት 

ውይይቶች እና ግንዚቤዎች ይህ በከፌተኛ ሁኔታ ተጠናክሯሌ። ፕሮፋሰር ሰር ጆርጅ አሌበርቲ 

በኒውካስሌ ውስጥ እጅግ በጣም ሇም የሆነ የስኳር በሽታ ምርምር ቦታን ፇጠሩ እና በ1980ዎቹ 

መጀመሪያ ሊይ የምርምር ተቆጣጣሪዬ ነበሩ እና በስራዬ ሊይ ያሇውን ትሌቅ ተጽእኖ በጣም 

አዯንቃሇሁ። ከአማካሪ ባሌዯረቦቼ በተሇይም ከፕሮፋሰር ሳሉ ማርሻሌ ጋር ሊሇፈት አመታት 

ባዯረግኩት ውይይት ብዘ ተጠቅሜያሇሁ። 

የስኳር በሽታ ዩኬ የምርምር ኮሚቴ የCounterpoint ጥናትን የገንብ ዴጋፌ ሇማዴረግ ሀሳብ እና 

አርቆ አሳቢ ነበረው የ 2 ኛ ዒይነት የስኳር በሽታ መንስኤ ምን እንዯሆነ እና ሇምን ሉሇወጥ 

የሚችሌ ሁኔታ እንዯሆነ ገሌጿሌ። ያ ሁለንም ተከታይ ምርምር የከፇተ እና ሰፉ እውቅና ያሇው 

አስፇሊጊ እርምጃ ነበር። የስኳር በሽታ ዩኬ በተጨማሪም ሇ DiRECT ጥናት የገንብ ዴጋፌ አዯረገ፣ 

ይህም በአንዯኛ ዯረጃ እንክብካቤ ስርየትን ሇማግኘት አጠቃሊይ ተፇፃሚነትን ፇትኗሌ። ምንም የንግዴ 

ግንኙነት የሇኝም። በዩናይትዴ ኪንግዯም መንግስት የስራ ቡዴን ውስጥ አገሇግሊሇሁ (በአመጋገብ ሊይ 

ሳይንሳዊ አማካሪ ኮሚቴ፣ ከስኳር ዩኬ ጋር በጋራ)፣ ስሇ ዜቅተኛ-ካርቦሃይዴሬት አመጋገብ 

የታተሙትን ማስረጃዎች በመገምገም፡፡ በዙህ መጽሏፌ ውስጥ የተገሇጹት አመሇካከቶች ግሊዊ እንጂ 

የስራ ቡዴኑ አይዯለም። 
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የጥናቱ ዋና ጀግኖች። ከሊይ በግራ በኩሌ፡- Dr Peter Carey, Dr Ravi Balasubramanian, Dr Ee 

Lin Lim, Dr Sarah Steven, Dr Carl Peters, Dr Sviatlana Zhuzyneuskaya, Dr Mavin 

Macaulay, Dr Ahmad Al-Mrabeh, Miss Alison Barnes, Dr Kieren Hollingsworth, Dr 

Pete Thelwall and Professor Andy Blamire. 

በተሇይ ሇሁሇት ሰዎች የጽሐፌን ረቂቅ ስሊነበቡ አመሰግናሇሁ፣ ጄምስ ቴይሇር (ሌጅ እና አማካሪ 

ሏኪም) እና ፖሌ ስታይን (ከአንዯኛ ዯረጃ ትምህርት ቤት ጀምሮ ያሇው ጓዯኛ እና ሇሁለም ነገር 

ጥንቱ አብሮ አዯጌ)። ማሻሻያዎችን ጠቁመዋሌ እና ግሌጽ ያሌሆኑ አስተያየቶችን እና ተከታታይ 

ያሌሆኑ አስተያየቶችን ተመሌክተዋሌ። የቀሩት የእኔ ጥፊቶች ናቸው! ሃሳቦችን እና መረጃዎችን ወዯ 

መጽሏፌ መቀየር በጃይም ማርሻሌ፣ በአሳታሚ ወኪሌ እና በአውሪያ ካርፔንተር፣ አሳታሚ በእጅጉ 

ረዴቷሌ።  

ከቤተሰብ የረዥም ሰአታት ቆይታ ባይኖር ኖሮ ስራው የሚቻሌ አይሆንም ነበር - ብዘውን ጊዛ 

በሰውነት ውስጥ የሇም, ነገር ግን በአዕምሮ ውስጥ ብዘ ጊዛ የሇም. ሇአይሉን፣ ሇባሇቤቴ እና ሇሌጆቼ 

ጄምስ፣ ድናሌዴ፣ አሊስዳር እና ደንካን ሇረጅም ጊዛ ሇሚቆየው ትዕግስት እና ዴጋፌ በጣም 

አመስጋኝ ነኝ። 
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ዋቢ መጽሏፌት 
የዯራሲው ጥናት፤ የዴህረ ገጽ ንግግሮች እና ህትመቶች ከዙህ በታች ባሇው ማስፌንጠሪያ 
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Ainsworth, B.E. et al.1993. Compendium of Physical Activities: Classification of energy costs of human physical 
activities. Medicine and Science in Sports and Exercise 1993, 25:71-80 
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በዙህ መጽሏፌ ውስጥ ያሇው መረጃ ሇአጠቃሊይ ዒሊማዎች ብቻ የቀረበ ነው። እንዯ የሕክምና ምክር 

የታሰበ አይዯሇም እና እንዯ ሕክምና መታመን የሇበትም፡፡ አታሚው እና ዯራሲው የህክምና ክትትሌ 

ሉፇሌጉ ሇሚችለ ሇማንኛውም ሌዩ የጤና ፌሊጎቶች ተጠያቂ አይዯለም። መሰረታዊ የጤና ችግሮች 

ካለብዎት ወይም በዙህ መጽሏፌ ውስጥ ስሊሇው ማንኛውም ምክር ጥያቄ ካሇዎት፣ ብቃት ያሇው 

የሕክምና፣ የአመጋገብ ወይም ላሊ ተገቢ ባሇሙያ ማነጋገር አሇብዎት። 
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ስሇ ዯራሲው 

ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር በየኒውካስሌ ዩኒቨርሲቲ የሕክምና እና ሜታቦሉዜም ፕሮፋሰር ሲሆኑ 

እንዱሁም በኒውካስሌ ታይን ሆስፒታልች ብሔራዊ የጤና አገሌግልት Foundation Trust የክብር 

አማካሪ ሀኪም ናቸው። ከኤዴንበርግ ዩኒቨርሲቲ የሕክምና ትምህርታቸውን ተመርቀዋሌ። በዬሌ 

ዩኒቨርሲቲ ዩኤስኤ (1990-91) ጎብኝ የሕክምና ፕሮፋሰር ነበሩ እዙያም የሰው አካሌን ሇመመሌከት 

አዲዱስ MRI ዳዎችን ሇመሠሌጠን እዴለን አግኝቷሌ፡፡ ወዯ እንግሉዜ ሀገር ሲመሇስ የኒውካስሌ 

ኤምአር ማዕከሌን ሇማቋቋም 5.2 ሚሉዮን ፓውንዴ በጀት አሰባስቧሌ። በተጨማሪም የዩናይትዴ 

ኪንግዯም የስኳር ህመም የአይን በሽታን ሇማጣራት ስርዒትን አጋጅቷሌ እና ከ 300 በሊይ 

ሳይንሳዊ ወረቀቶችን በታወቁ ጆርናልች አሳቶሟሌ፡፡ 
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የተርጓሚው ማስታወሻ 

በ2008 ዒ.ም ጥቅምት ወር መጀመሪያ አካባቢ በአንዴ ዕሇት ላሉት ከፌተኛ የውሃ ጥም፣ 

በተዯጋጋሚ ከፌተኛ መጠን ያሇው ሽንት መሽናት፣ የሰውነት የዴካም ስሜት፣ ብዥ የሚሌ ዕይታና 

የትኩረት ማጣት ችግሮች ተከሰቱብኝ፡፡ ዕሇቱ እንዯጠባ ጧት ሆስፒታሌ ሄዴኩ የዯም የስኳር 

መጠኔን ተመረመርኩ ምግብ ሳሌወስዴ 280 mg/dl ሆኖ አገኘሁት፡፡ በጣም የገረመኝ ከዙያ በፉት 

አንዴም ቀን እንኳ ስሇስኳር በሽታ አስቤ የቅዴሚያ ምርመራ አሇማዴረጌ ነው፡፡ በወቅቱ የሰውነት 

ክብዯቴ 82 ኪ.ግ ነበር፡፡ ቁመቴ 1 ሜትር ከ65ሳ.ሜ ሲሆን በሰውነት ክብዯት መረጃ ጠቋሚ 

መሰረት 30.12 ነበርኩ ይህም በሰውነት ክብዯት ምዯባዎች አማካኝነት ከሌክ ያሇፇ የሰውነት 

ውፌረት ነበረኝ ማሇት ነው፡፡ ከምርመራ በኋሊ ሁሇት አይነት በአፌ የሚወሰደ መዴሃኒቶችን 

ማሇትም ሜትፍርሚንና ዲይዎኔሌ የሚባለትን መዴሃኒቶችን እንዴወስዴ ሀኪሙ አሌኝ፡፡ 

የታዘትን መዴሃኒቶች ሇ 10 ተካታታይ ቀናት ወስጄ አቋረጥኩ፡፡ ምክንያቱም አዕምሮዬ በፌጹም 

የህይወት መን የስኳር በሽተኛ መሆንን ሉቀበሇው አሌቻሇም፡፡ 

 

በምትኩ በሳምንት 4 ቀናት ሇ አንዴ ስዒት ያህሌ ጠንከር ያሇ የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ሇ8 አመት 

ያሇማቋረጥ መስራት ጀመርኩ፡፡ በተጨማሪም ዜቅተኛ የካሮቦሃይዴሬት ይት ያሊቸውን ምግቦች 

ብቻ መመገብ ጀመርኩ እንዱሁም ሁሌጊዛ ጧት ሊይ ቁርስ መብሊቴን አቆምኩ፡፡ ምንም አይነት 

አሌኮሆሌ መጠጣቴን አቋረጥኩ፡፡ በዙህም ምክንያት የዯም ስኳሬ መጠን እየተስተካከሇ መጣ 

ከመነሻው ከ280 mg/dl ወዯ 105 mg/dl ወይም 5.3% የሂሞግልቢን ኤዋንሲ ውጤት ዯረሰ፡፡ 

የሰውነቴ ክብዯት በስምንት አመት ጊዛ ውስጥ 15 ኪ.ግ. በመቀነስ 67 ኪ.ግ. ዯረሰ፡፡ አሁን 

የቀነስኩትንም የሰውነቴን ክብዯት በሇቄታው አስጠብቄያሇሁ፡፡ በዕየሇቱ በውስጤ ዯስታና ቀሇሌ 

የሚሌ ስሜት እንዱሁም የበሇጠ የሰውነት ብርታትና ጥንካሬ ይሰማኛሌ፡፡ 

 

ከዙሁ እንቅስቃሴ ጎን ሇጎን ስሇ ስኳር በሽታ ከኢንተርኔት ሊይ መጽሃፌትን፣ የምርምር 

ወረቀቶችን፣ቪዱዮዎችን ማንበብና ማዲመጥ ጀመርኩ፡፡ እነዙህን ሁለ መረጃዎች ሳገናዜብ 



የስኳር በሽታ የላሇበት ህይወት 
ዯራሲ፡- ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር ትርጉም፡- ውደ ወንዱፌራው (ድ/ር) 
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የሁሇተኛው አይነት የስኳር በሽታ ሉዴን የሚችሌ በሽታ እንዯሆነና በርካታ ሰዎችም ከበሽታው 

እንዯተፇወሱ ብዘ መረጃዎችን ሇማየት ሞከርኩ፡፡ በዙህ ረገዴ ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር በየኒውካስሌ 

ዩኒቨርሲቲ የሕክምና እና ሜታቦሉዜም ፕሮፋሰር ሲሆኑ ጥብቅ የሆነ የአመጋገብ ቁጥጥር በማዴረግ 

የሁሇተኛው አይነት የስኳር በሽታ ያሇባቸውን ህሙማን እንዯሚያክሙ ከዴረ-ገጽ መረጃ አገኘሁ፡፡ 

እርሳቸውም በዙሁ በሽታ ዘሪያ በርካታ ምርምሮችን ሰርተው በታዋቂ መጽሄቶች ማሳተማቸውን 

እንዱሁም የህዜብ ንግግሮችን ያዯረገ ሲሆን መጽሃፌም ጽፇዋሌ፡፡ እርሳቸው ከጻፊቸው መጽሃፌት 

ውስጥ Life without diabetes አንደ ነው፡፡ ስሇሆነም ይህን መጽሃፌ ወዯ አማርኛ ”የስኳር በሽታ 

የላሇበት ህይወት” በሚሌ ርዕስ ሇመተርጎም ወሰንኩ፡፡ ይህ መጽሃፌ አማዝን በተሰኘው የዴረ ገጽ 

መጽሃፌ መዯብር ውሰጥ ከፌተኛ ሽያጭ ያሰገኘ ሲሆን እኔም ሇኢትዮጵያዊያን ወገኖቼ በሚረደት 

ቋንቋ ቢቀርብሊቸው በርካቶች እንዯእኔ ሉጠቀሙበት ይችሊለ ብዬ በማሰብ ሇመተርጎም ችያሇሁ፡፡  

 

በዙህ መጽሃፌ ውስጥ የ2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ የሚከሰተው በጉበት እና በቆሽት ውስጥ 

ከመጠን በሊይ የስብ ከምችት መኖር መሆኑን ፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር በዜርዜር ያስረዲለ፡፡ 

በተሇመዯው የሰውነት አሠራር ውስጥ ቆሽት ኢንሱሉን በማምረት ጉበት ሇተቀረው የሰውነት ክፌሌ 

የግለኮስ አቅርቦቱን ሇመቆጣጠር ይረዲሌ፡፡ በጉበት ውስጥ ከመጠን በሊይ ስብ ሲኖር ግን ሇኢንሱሉን 

በቂ ምሊሽ አይሰጥም (አይታዜም) ብዘ ግለኮስ ያመነጫሌ እና ከመጠን በሊይ ስብን ወዯ ቆሽት 

ያስተሊሌፊሌ፡፡ በዙህ ምክንያት በቆሽት ኢንሱሉን የሚያመነጩት ሴልች በስብ ስሇሚሸፇኑ በትክክሌ 

መሥራት ያቆማለ። 

 

በኒውካስሌ ውስጥ ሇእነዙህ ችግሮች የመጀመሪያ አቀራረባቸው ሁሇት በጣም የተሇያዩ ዯረጃዎች 

እንዯሚያስፇሌጉ ተገንዜበዋሌ፡፡ በመጀመሪያ ዯረጃ የሰውነት ክብዯት መቀነስ እና ከዙያም የረጅም 

ጊዛ የአኗኗር ይቤ ሇውጥ። ይህ የክብዯት መቀነሻ መንገዴ፣ በተሇይ በተሟሊ የአመጋገብ ዳዎች 

ሊይ የተመሰረተና በጣም ውጤታማ ነበር። በሚያስዯንቅ ሁኔታ፣ በበጎ ፇቃዯኞች ተሞክሮ 

ተቀባይነት ያሇው እና እንዲሰቡት ምንም ያህሌ አስቸጋሪ ሆኖ አሊገኙትም። አብዚኛዎቹ በስምንት 

ሳምንታት ውስጥ 15 ኪል ግራም ክብዯት ቀንሰዋሌ እናም ጥሩ ስሜት ተሰምቷቸዋሌ። 

 

ይህ መጽሏፌ 2ኛው ዒይነት የስኳር በሽታ ሊሇባቸው ሰዎች እንዳት ወዯ ሙለ ጤና መመሇስ 

እንዯሚቻለ እንዯሚያብራራ ተስፊ አዯርጋሇሁ። ከበሽታው ነፃ ሆነው ህይወትን እንዳት መዯሰት 

እንዯሚችለ ተግባራዊ እና የተረጋገጠ ምክር ከፕሮፋሰር ሮይ ቴይሇር እንዯሚገኙ አረጋግጣሇሁ።  

 

ድ/ር ውደ ወንዱይፌራው 


