[kurdisk/kurmandji]

Diyabet U paréza Deryaya Navin
(Diabetes og middelhavskost)

Heréma Deryaya Navin xwediyé parézeke kevnesopi ya bi hezkirin e ku ev paréz riska kansér G

nexwesiyén gelb 0 demaran kém dike.

Diyeta Deryaya Navin li gori heréman té guhertin, |é bi
gelemperfji zeyt, hindik gost, xwarinén bi gelek sinahiyan
G hinek serabé pék té.

Zeyt

RaOné zeyté bi awayeki berfireh — li hin herémén Deryaya
Navin té bikaranin 0 ew tekane riné malé ye ku bi awayé
kevnesopi té bikaranin. Zeyt rlneki taybet e ji ber ku téde
tivaveke mezin a r(iné netérblyi yé yekber heye. Ev riin
kolesterolé bilind nake, G r(in dikare ji bo xwaringékiriné,
zelatayé 0 tamxweskirina sebzeyén kelandi were bikaranin.
Di rGiné kanolayan de hema hema bi qgasi riiné zeyté riné
netérblyi yé yekber heye, |é tama wé kémtir e.

Béhtir sebze 0 féki

Mirovén Deryaya Navin gelek caran sebzeyan weke malze-
meyén sereke yén xwarinan bi kar tinin. Sorbe, zelate {
xwarinén bi sebze yén demsali geleki tén ¢ékirin. Di féki
G sebzeyan de hem antioksidan O hem ji antikansérojen
hene. Antioksidan pési li bilindbGna kolesterolé G tebe-
geya li ser ceperén demaran pék té, digire. Herwiha, di
salén dawi de, antikansérojen di nava gelek sebzeyan de
hatin ditin. Bi taybeti di nava siré de gelek e, |é belki fey-
deya ji bo saxlemiyé ji xwarina gelek sebzeyén cur bi cur té.

Cerez (Findiq, fistiq hwd.)

Cerez ji gelek besén Deryaya Navin beseke sereke ya
parézé ye. Di cerezan de herwiha r(inén ji gelb re bas G
xurdemeniyén din én bi feyde hene. Tivaveke rojane ya ne
zéde an geretlineke gerezan an ji xwarinén bi cerezan bas in.
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Fasdli, nisk, birinc, dexl i megerne

Fasdli, bezeli G nisk malzemeyén giring én diyeta Deryaya
Navin in. Birinc G berhemén din én dexIé li hin heréman
giring in, ji ber ku li herémén din meqgerne sereke ye. Nan
bi xwariné re té xwarin, |é ne weke malzemeya sereke ye.
Ji Norwécé hindiktir kartol tén xwarin.

Fasdli, bezeli G nisk bi taybeti ji bo mirovén bi diyabet bas
in, ji ber ku ew hewcebdina sekiré xwiné ya bi berdewami
pék tinin 0 ji wan re hindik insGlin lazim e. Kartol 0 nané
bi ardé hérandi hatiye ¢ékirin, ji aliyé din ve, bi hesani
tén hezmkirin G di sekiré xwiné de bilindblneke bilez
pék tinin. Birinc, megerne O nané kapeké di navbera
herduyan de cihé xwe digire, 1é ti wateya wé nine, ji ber
ku mirov niha dikare meqgerneyén tevahi ji dexlé bikire.
Megerne 0 birinca bi tevahi ji dexlé bilindblneke kémtir
di sekiré xwiné (glikoza kém Gl) de pék tine G mirov
béhtir tér dike.

Masi G gost

Gosté dewaran ne parceyek ji paréza kevnesopi ya
Deryaya Navin e; xwarinén taybet wé bi gisti ji masi an ji
gosté miriskan werin ¢ékirin. Masi, bi taybeti di cesidén
bi don én weke sardalye G séld (ango ringa) de rdné
omega-3 yé ji dil re bas heye. Permali (heywanén piniké)
jT li gori gosté din xwediyén pékhateyén bastir in.
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Sir, penir, nivisk

Di demé beré de, berhemén sir ne parceyek ji diyeta
Deryaya Navin b{n. Zarokan dev ji vexwartina sir berdan
dema ku hew ji dayikén xwe sir métin. Nivisk ne geleki té
bikaranin, |é penir parceyek ji tevahiya péjgehén Deryaya
Navin e. Jibo mirovén bi diyabet, fikireki bas e ku heblna
laktoz G r(iné di nava penir de kontrol bikin.

Serab

Tivaveke hindik a alkolé dibe ku ji bo saxlemiyé bas be, bi
taybeti dema bi séweyé vexwartina Deryaya Navin, ku di
dema xwariné de hindik ji alkolé té vexwartin. Wé demé
hebina alkolé di nava xwiné de hédika zéde dibe. Ji xeyni
naveroka wé ya alkolé, seraba sor dibe ku feydeyén din
bide lagsé mirov ji ber heblina antioksidan O berhemén
din én téde. Gelek alkol, bi taybeti ji xeyni dané xwariné,
ji tendiristiyé re nebas e.
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Aktiviteyén fiziki

Dema diyeta Deryaya Navin were got(béjkirin, bi hesanft
mirov dikare ji bir bike ku cotkar O masivan vé parézé
weke aktiviteya fiziki ya rojane dikin, tené bi cudahiya
navbereke xewa heqgkirl ya nivroyé. Calakiyén fiziki G
strésa kém ji bo saxlemiyé péwist in, G divé paréz ji li gori
Vé rewsé were girtin.

Rénisan

Cawa diyeteke Deryaya Navin dikare tevli péjgeha nor-
wéci were kirin: Ji bo xwariné divé zeyt ( r(iné kanolayé
were bikaranin. Divé xwarinén di nav de béhtir sebze 0
cerez (behiy, findiq hwd.), bezeli, fas(li G nisk hene werin
¢ékirin. Mirov dikare bi hezaran c¢esitén zelate, xwarinén
sebzeyan 0 sorbeyan ¢ébike.

Tébini: 0 masiyan ji bir nekin!

Ev agahdari ji aliyé Saziya Diyabeté ya Norwéci
(Diabetesforbundet) ve di 2013’an de hatiye rojanekirin.
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