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Sida 1 av 3 

 

 زانیاری بۆ نەخۆشان   بنکەی پسپۆڕی خواردەمەنی 

 2024-01-26:هەموارکرا   یەکەی خواردنپێدانی کلینیکی

 ستروم، پسپۆڕی ڕێنمایکەری خۆراکروڤێرۆنیکا ب: بەرپرسی ناورۆک

 

و  –خواردنی باش بۆ ئەو کەسانەی کە دووگیانن و لە ڕێگەی خواردن 

 نکرێحەبەوە چارەسەری نەخۆشی شەکرە دە

 
تۆ دەتوانیت لە ڕێگای هەڵبژاردنی خۆراکی باشەوە ئیشێکی زۆر بۆ باشڕاگرتنی ڕێژەی شەکری خوێنت 

بەدەستهێنانی زانیاری زیاتر بۆ . لێرەدا گرنگترین زانیاریمان بۆ کۆکردویتەوە تا ئاگاداری بیت. بکەیت

 .بکە داقسە لەگەڵ پسپۆڕی ڕێنماییکەری خۆراک

ئەم ماددانە هەموویان لە . ئەو خواردنەی دەیخۆین تێکەڵەیەکە لە چەوری،  پرۆتین و کاربۆهایدرات

جەستەدا کۆمەڵە ئەرکێکی گرنگیان هەیە، بەڵام بە شێوەیەکی سەرەکی ئەوە کاربۆهیدراتە کە شەکری 

جا لەبەر ئەوەی کاربۆهیدرات سەرچاوەی سەرەکی خۆراکە بۆ گەشەکردنی . ز دەکاتەوەخوێن بەر

 .گرام کاربۆهیدرات بخۆن 175 - 150کۆرپەلە، پێشنیار دەکرێت لە ڕۆژێکدا ژنانی دووگیان لانیکەم 

بۆیە دەرکردنی کاربۆهیدرات لە خواردەمەنی بەتەواوی شێوازێکی باش نیە بۆ بەدەستهێنانی ڕێژەیەکی 

 !باشی شەکری خوێن

تۆ . لە لایەکی ترەوە دابەشکردنی کاربۆهیدرات لەناو  ژەمە جیاوازەکانی خواردنی ڕۆژانەدا بۆ تۆ گرنگە

پێویستت بە بڕێکی گونجاو لە کاربۆهیدرات دەبێت  بۆ هەر ژەمە خواردنێک و لە قازانجی تۆدایە گەر 

بتوانیت تێر بە سکی خۆت بخۆیت، وەک پێویست گرنگە . بتوانیت کاربۆهیدراتە خاوەکان هەڵبژێریت

 .کێشت زیاد بکات و ئەو ماددە خۆراکیانە وەرگریت کە پێویستت پێیانە

 

 کاربۆهیدراتە خاوەکان

نانی گەنمەجۆی زبر، برنج، پاستا، ( نیسک، فاسۆلیا و نۆک)سەوزەی دەنکدار وەک  :لەم شتانەدا هەیە

 .کینوا و ساوەر

 

 کاریگەریان لەسەر بەرزبوونەوەی شەکری خوێن هەیەئەو هۆکارانەی 

تەوە چەند بە خێرایی رێکاڵاکەیدەتوانرێت بەوەی کە چەند بە خێرایی خواردن بەناو گەدەدا تێدەپەڕێت، 

 خواردنەکاندا بۆ  ەبەرزبوونەوەی شەکری خوێن بە هێواشی لە کاتی ژەم. شەکری خوێن بەرز دەبێتەوە

 .تۆ باشترە
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 هۆکارانەی دەبنە هۆی ئەوەی کە هێواشتر گەدە بەتاڵبێتەوەئەو 

بۆ . هەتا زیاتر گەدە کار بکات بۆ هاڕینی خۆراکەکە، شەکری خوێن خاوتر بەرز دەبێتەوە - پێکهاتە • 

 بجورێت، بە باشی ڕەگ بە کاڵی کە دەبێت/نموونە خواردنی سەوزەوات

  .هەروەها نانی زبر

 .یۆنانی/ئەڤۆگادۆ، زەیت، ماستی تورکی: بۆ نموونە – چەوری• 

 کێسۆ، پەنیر  /گۆشت، ماسی، ئاژەڵی دەریایی، هێلکە، کڤارگ: بۆ نموونە - پرۆتین• 

 .و سەوزەی دەنکدار

 .بە ترشی وخۆشکراسرکە و هەویری ترش و سەوزەی : بۆ نموونە - ترش• 

 

 ژەمە خواردن بە ڕێکوپێکی

ڕێکوپێک دابەش بکە بۆ ئەوەی خۆت بپارێزیت لەوەی لە کاتی ژەمەکانت بە سەر ڕۆژەکەدا بە شێوەیەکی 

لەو حاڵەتەدا لە کاتی ژەمەخواردنەکەدا ئاسانترە، کەمتر بخۆیت و بەم . ژەمەکاندا زۆر برسیت بێت

 .شێوەیەش دەکرێت خۆت بە دوور بگریت لە بەرزبوونەوەی ڕێژەی شەکری خوێن

 .دابەشکردنێکی باشە ێتدابتێ انینێوانەژەم 3-2و سەرەکی  یکەمژەمی  3

ڕەنگە هەندێک جار میوەیەک وەک نێوانەژەم بەسبێت، بەڵام ئەگەر شەکری خوێن زۆر بەرزبێتەوە، 

کڤارگ لەگەڵ /چەوری بخۆیت بۆ نموونە کێسۆ/پێویست دەکات  تێکەڵەیەک لە کاربۆهیدرات و پرۆتین

ی شەکری بۆ زیادکەیت، ڕەنگە ئەوە  تامبدە بە کڤارگەکە  بێ ئەوە. ساندویچ بە نانی زبر 1توو یان /میوە

 .بژاردەیەکی باش بێت

: وا ڕێنمایی دەکرێت کە ئەو نێوانەژەمانەی  تێرکەرە بەڵام کاریگەری لەسەر شەکری خوێن نیە  ئەمانەیە

 .بادەم، هەندێک کفتە نێرگزی سارد، پەنیر، هێلکە، زەیتون، ئەڤۆگادۆ/سەوزە، فستق

 خواردنەوەکان

تەنانەت وا باشیشە ئەو . لەگەڵ  ژەمەکاندا بخورێتەوە  ئاو یان ئاوی گازیەباشترین خواردنەوە 

. خواردنەوانە بەکاربهێنرێن کە تەنها شیرینکەرەوەی تێدایە وەک شەربەتی سووک و سۆدەی سووک

لەبیرت نەچێت کە هەموو شەربەتەکان شەکری میوەیان تێدایە و دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی شەکری 

شیرین "هەتا ئەگەر خۆشت بیانگوشیت یان تەنانەت ئەگەر لەسەریشی نووسرابێت . خوێن بەخێرایی

 ". شەکری تێنەکراوە"یان " نەکراوە

 

 میوە و جۆرەکانی توو

دەکرێت . جۆرەکانی توو لە زۆر ڕووەوە بەسوودە بەڵام هەمیشە شەکری خوێن بەرز دەکەنەوە /میوە

. ڵام نەک بەیەکەوە بەڵکو هەر جارە و دانەیەکمیوە بخوات، بەدانە  3-1ئاسایی بێت مرۆڤ  ڕۆژی 

کی باش بریتە لەوەی کە پێویست یەڕێسا. دەسیلیترە لە جۆرەکانی توو 2هەر میوەیەک هاوتای نزیکەی 

لە ڕێگای ئەوەی کە . کە لە لەپی دەستدا جێگەی بێتەوەهێندە گەورەبێت دانە میوە  1کات هەر ب

کڤارگ ، دەتوانیت ڕێگری لە زیادبوونی  /خواردنی گوێز، کێسۆهۆکارێکی ڕاگرتنی بۆ زیادکەیت وەک 

 .خێرای شەکری خوێن بکەیت
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 شەکر و شیرینکەرەوەکان

پێکهاتەی  ناو گەر بڕێکی کەمی شەکر بخرێتە. پێویست ناکات بە تەواوەتی واز لە شەکر بهێنیت

یرینکەرەوەکان وا چاکە ش. خۆراکێکەوە، بە دەگمەن دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی شەکری خوێن

 ، وەکبەکاربهێنرێن، بەڵام ڕەنگە هەندێک شیرینکەرەوە شەکری خوێن بە ڕێژەیەکی زۆر بەرزبکەنەوە

هەنگوین، شیلەی ئاگاڤ، شەکری میوە و بەرهەمە هاوشێوەکان بە هەمان شێوەی شەکر کاریگەریان 

 .لەسەر شەکری خوێن هەیە

 

 بەرهەمی شیرەمەنی

. خێرای شەکری خوێن، بۆیە زەحمەتە وەک خواردنەوە بەکاربهێنرێن شیر دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی

هەروەها ڕەنگە پێویست کات ماستی شل و ماستی تریش سنووردارکرێت تەنانەت ئەگەر مرۆڤ جۆرە 

کڤارگ پرۆتینی زیاتریان تێدایە و دەبنە هۆی /کێسۆ! بکەرەوە انخۆت تاقی. سروشتیەکانیشی هەڵبژێرێت

ماستی  /وێن بە هێواشی و بۆیە دەکرێت وەک بەدیلێک لە بری ماستی شلبەرزبوونەوەی شەکری خ

ئەگەر بە شیرینکەرەوە شیرین کرابن،  !شیرینن انە بە کە جۆرئەو وریای . یش بەکاربهێنرێتتون

 .بەکارهێنانیان باشە

بتوانیت وا چاکە پەنیر بخۆیت بۆ ئەوەی . پەنیر بە هیچ شێوەیەک کاریگەری لەسەر شەکری خوێن نییە

%( 17)واتە  نچەورکەمئەو پەنیرانەی . کالیسیۆم بچێتە لەشتەوە، ئەمەش لە کاتی دووگیانیدا گرنگە

لەبیرت نەچێت کە . ە%(28)چەوریان تێدایە کالیسیۆمیان زۆرترە لەو پەنیرانەی ڕێژەی چەوریان 

نیوەڕۆ و ئێوارێ  بەرهەمە شیریەکان ڕێگری لە هەڵمژینی ئاسنیش دەکەن، وا باشە بۆ ژەمە خواردنی

، ئەگەر حەبی ئاسن دەخۆیت. یتدانێ یانخۆتی لێ بەدوورگریت و لەبری ئەوە بۆ نانی بەیانی و نێوانەژەم

 .رێندا پێکەوە بخونابێت لەگەڵ هیچ بەرهەمێکی شیر

 

 نان و دانەوێڵە

ا ئەوە بەس تەنه. دەبێت ناوەرۆکی نانی باش هەویری ترش، دەنکزبر،  دانەوێڵەو دەنکی تەواو لەخۆگرێت

 6-5ئەوپەڕی . یە نانەکە بە تەواوی بێ شەکر بێتمەرج ن. نیە کە  نانەکە بە ڕیشاڵ دەوڵەمەند بێت

 .گرام نان ڕێسایەکی باشە 100گرام شەکر بۆ هەر 

وە بە خێرایی شەکری خوێن انەنانی ڕەق، شۆربای برنج، گرۆل، فلینگۆر بە هۆی پێکهاتەکەی

ڕیشاڵ بۆ . ئەو جۆرانەش هەڵبژێریت کە بە ڕیشاڵ دەوڵەمەندەنەوە ، تەنانەت ئەگەر ەنبەرزدەک

ایە بەڵام هەمیشە دسکدەرچوون شتێکی باشە و بەرهەمە زبرەکانی دانەوێڵەی خۆراکیان بە تەواوی تێ

 .شەکری خوێن باشتر ناکەن

 

 

لەبیرت نەچێت هەندێک جار بەرزی شەکری خوێنی چاوەڕواننەکراو بەهۆی خواردنەکەوە دروست 

 !چەندین هۆکاری جۆراوجۆر هەن کە ڕەنگە  کاریگەریان لەسەر شەکری خوێن هەبێت. تابێن

 


