
هێڵی پەیوەندی شەکرە )Diabeteslinjen(: ٩٤٨ ٢١ ٨١٥ / تەلەفۆنی ناوەند: ٠٠ ١٨ ٠٥ ٢٣

post@diabetes.no / www.diabetes.no20131 لاپەڕەی

نەخۆشی شەکرەو و خواردنەکانی دەریای ناوەڕاست
(Diabetes og middelhavskost)

 ناوچەی دەریای ناوەڕاست خواردنی نەریتی وایان هەیە کە مەترسی تووشبوون بە شێرپەنجە و نەخۆشییەکانی دڵ 

و دەمار کەم ئەکەنەوە.

خواردنەکانی دەریای ناوەڕاست لە ناوچەیەکەوە بۆ ناوچەیەکی تر جیاوازن، بەڵام 
تایبەتمەندی ئەم خواردنانە ڕۆنی زەیتوون، گۆشتی کەم، ڕێژەیەکی زۆی خواردنی 

ڕووەکی و کەمێک شەرابە. 

ڕۆنی زەیتوون
زۆر کەڵک لە ڕۆنی زەیتوون وەرئەگیررێت – لە هەندێک لە ناوچەکانی دەریای 
کەڵکی  ماڵەکاندا  لە  نەریتێک  وەک  کە  ڕۆنێکە  تەنیا  زەیتوون  ڕۆنی  ناوەڕاست 
لێوەرئەگیررێت. رۆنی زەیتوون تایبەتمەندی جیاوازی هەیە لەبەر ئەوەی ئەم ڕۆنە 
خوێن  کۆلیتسڕۆڵی  چەورییە  ئەم  ناتێر.  چەوری  زۆری  ڕێژەیەکی  لە  پێکهاتووە 
سەلاد  سۆسی  و  کردن  سوورەوە  بۆ  ڕۆنە  لەم  ئەتوانرێ  هەروەها  و  دائەبەزێنت 
تامیان خۆشتر  ئەوەی  بۆ  بپڕژێنیت  کوڵاودا  بە سەوزەی  و  لێوەەربگیرێت  کەكڵی 
بێت. ڕۆنی ڕاپس )rapsolje( لە هەمان چەوری ناتێر وەک ڕۆنی زەیتوون پێکهاتووە 

بەڵام تامی سووکترە.

سەوزیجات و میوەی زۆر
پێکهاتەیەکی  وەک  سەوزیجات  لە  زۆربەی  ناوەڕاست  دەریای  کەناری  خەڵکانی 
سەەرەکی لە ژەمە خواردنەکاندا کەڵکی لێوەر ئەگرن. لە سەوزیجاتی وەرز سووپ 
)شۆربا(، سەلاد و خواردنی جۆراوجۆر دروست ئەکەن. میوەکان و سەوزیجات ئەنتی 
بەستنی  لە  ئۆکسیدەکان  ئەنتی  تێدایە.  شێرپەنجەیان  دژە  ماددەی  و  ئۆکسیدانت 
کۆلیستڕۆڵی خوێن و نیشتنەوەیان بە دیوارەکانی ناوەوەی ڕەگەکان پێشگیری ئەکەن. 
جگە لەمەش لەم ساڵانەی دوایدا ماددەی دژە شێرپەنجە لە زۆرێک سەوزیجاتەکاندا 
لەوانەیە  بەڵام  پێدراوە،  تایبەتی  گرینگییەکی  پەیوەندییەدا  لەم  سیر  دۆزراوەتەوە. 

ڕێژەی زۆری سەوزیجاتی زۆر بۆ تەندرووستی گرینگی هەبێت.

چەرەس )گوێز، بادام، فستەق وهتد(
دەریای  کەناری  ناوچەکانی  لە  زۆرێک  خواردنەکانی  لە  نەگۆڕ  بەشێکی  چەرەس 
ئەسیدە  ئەو  سوودمەند  تری  ماددەکانی  لە  بێجگە  چەرەس  بووە.  ناوەڕاست 
لەم  هەندێک  ڕۆژانەی  خواردنی  سوودمەندن.  دڵ  بۆ  کە  تێدایە  چەوریانەی 
لە  پێکهاتەیەک  وەک  هەم  وە  خواردن  ژەمەکانی  نێوان  لە  بادامانە  و  چەرەسانە 

خواردنی ڕووەکی سوودمەند ئەبێت.

لۆبیا )فاسۆلیا(، نیسک، برینج، دانەوێڵە و پاستا )ماکەڕۆنی(
لۆبیا، نۆکی فەڕەنگی و نیسک پێکهاتەیەکی گرینگی خواردنی دەریای ناوەڕاست 
هەندێک  لە  و  گرینگن  ناوچەدا  هەندێک  لە  تر  دانەوێڵەی  و  برینج  پێکئەهێنن. 
ناوچەی تر پاستا بەشێکی گرینگ لە خواردنی ڕۆژانە پێک ئەهێنێت. لە لایەکی ترەوە 
نان لە ژەمەکانی خواردندا دەخورێت وە پێکهاتەیەکی سەرەکی نییە. لەوێ زۆر کەمتر 

لە نەرویژ پەتاتە ئەخۆن.

شەکرە  بە  تووشبوو  کەسانی  بۆ  تایبەت  بە  نیسک  و  فەڕەنگی  نۆکی  لۆبیا، 
لە  ڕێژەی شەکر  ئاستی  کە  ئەوەی  ئەبنە هۆی  ئەمانە  ئەوەی  لەبەر  سوودمەندن 
خوێندا ڕابگرن و پێداویستی بە ئەنسۆلین کەمتر ئەکەن. پەتاتەو نانی سپی / نانی 
نیوە سپی لە لایەکی ترە بە ئاسانی هەزم ئەبن و ئەبنە هۆی ئەوەی کە ڕێژەی شەکر 
لە خوێندا بە خێرایی بەرز بێتەوە. برینج، پاستا و نانی بە توێکڵ )نانی ڕەش( لەم 
پەیوەندییەدا لە ئاستی مامناوەندی دان، بەڵام شایانی ئاماژەیە کە پاستای بە توێکڵ 
و فیبردار ئێستاکە زۆرتر لە بازاردا دەست ئەکەوێت. پاستای بە توێکڵ و برینجی 
سرووشتی ڕێژەی شەکر لە خوێندا کەمتر بەرز ئەکەنەوە )GI نزم( و زۆرتر ئەبنە 

هۆی تێربوون لەبەر ئەوەی ئەوانە ڕێژەیەکی زۆر فیبریان تێدایە.

ماسی و گۆشت
گۆشتی مەڕوماڵات، بزن و گا بەشێک لە خواردنی نەریتی دەریای ناوەڕاست نینە 
و لە جیاتی ئەوان لە ژەمە خواردنێکی یەکجار زۆر باش گۆشتی ماسی و مریشک 
تایبەت ماسیەکانی چەوریدار وەک ماسی ساردین و ماسی  بە  ئەخۆن. ماسی وە 
سیلی دەریای ناوەڕاست ئەسیدی چەورایی ئۆمێگا ٣ یان تێدایە کە بۆ تەندرووستی 
دڵ سوودمەندن. گۆشتی مریشک و پەلەوەرەکانی تریش لە گۆشتەکانی تر باشترە 

لەبەر ئەوەی پێکهاتەی ئەسیدی چەوەری گۆشتی پەلەوەرەکان باشترە.
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شیر، پەنیر و کەرە
لە ڕابردوودا بەرهەمەکانی شیر بەشێک لە خواردنی دەریای ناوەڕاست نەبوون. مناڵان 
کاتێک کە لە شیری دایک کراونەوە بە یەکجاری وازیان لە خواردنەوەی شیر هێناوە. بە 
ڕێژەی کەم کەڵک لە کەرە وەرئەگیررێت بەڵام پەنیر لە زۆربەی خواردنەکانی کەناری 
دەریای ناوەڕاستدا ئەبینرێت. کەسانی تووشبوو بە شەکرە باشترە ئاگاداری لاکتوز و 

چەورایی پەنیر بن.

شەراب
تایبەت  بە  باشە،  تەندرووستی  بۆ  کەم  ڕێژەیەکی  بە  ئەلکهوول  کە  وادیارە 
و  بێت  خواردن  لە  بەشێک  واتە   – ناوەڕاست  دەریای  شێوەی  بە  خواردنەوەی 
بەرز  لەسەرخۆ  لەشدا  لە  ئەلکهوول  ڕێژەی  شێوەیە  بەم  بێت.  کەم  ڕێژەیەک  بە 
ئەبێتەوە. بێجگە لە ئەلکهوول، لەوانەیە کاریگەرییە تەندرووستەیەکانی زیادی لە 
ڕێگەی ئەنتی ئۆکسیدانتەکان و ماددەکانی تری سوودمەند لە شەرابدا بەدەست 
بکەوێت. ڕێژەیەکی زۆری ئەلکهوول بە تایبەت لە دەرەوەی ژەمە خواردنەکان بۆ 

تەندرووستی زیانی هەیە.

چالاکی جەستەیی
کاتی قسەکردن لە سەر خواردنەکانی دەریای ناوەڕاستدا زۆربەی کات ئەمە لەبیر 
ئەچێتەوە کە زۆرێک لە جووتیاران و ماسیگران کە ڕۆژانە ئەم جۆرە خواردنانەیان 
خواردووە، بە درێژایی ڕۆژ لە روانگەی جەستییەوە چالاک بوونەو و ئەم چالاکیانە 
و  "سترێس  و  جەستەیی  چالاکی  راوەستێنراوە.  نیوەڕۆ  کوورتی  خەوێکی  بە  تەنیا 
لەگەڵ  ئەبێ  و  باشن  تەندرووستییەکی  بۆ  پێویست  مەرجێکی  کەم"  دڵەراوکەی 

خواردندا گرێ بدرێن.

رێنمایی!
ئێوە ئەتوانن بەم شێوەیە لە چۆنیەتی خواردنی دەریای ناوەڕاست لەکاتی خواردن 
بۆ   )rapsolje( ڕاپس  ڕۆنی  و  زەیتوون  ڕۆنی  لە  وەربگرن.  کەڵک  درووستکردن 
لێنانی خواردن کەڵک وەربگرن. زۆربەی خواردنەکانی رووەکی بخۆن و هەروەها 
سەلاد،  وەربگرن.  کەڵک  خواردندا  لە  نیسک  لۆبیا،  فەڕەنگی،  نۆکی  دانەوێڵە،  لە 

خواردنی ڕووەکی و سووپ ئەتوانن بەبێ سنوور جۆراوجۆر بن.
ئاگاداربە! ماسی لە بیر مەکە!

ئەم زانیارینامەیە لە لایەن کۆمەڵەی شەکرە )Diabetesforbundet( دوایین جار لە 
ساڵی ٢٠١٣ نوێ کراوتەوە. 
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