Sekir di Ducanibiiné da
Cima xwarina saxlem di heyama ducanibiné da giring e?

Heblna pergaleke xwariné ya saxlem 0 lihevhati di heyama ducanibdné da alikariyé dide bo
tenduristiya te 0 ji bo mezinblna saxlem a bebika te yarmtider e. Sehedi her wiha nisan
didin, dibe ku tu bikari bi dilniyayi pési li wergirtina xwaremeniyén dewlemend 0 tértiji yén
guncan, ré li ber hin nexwesi 0 nesaxiyan bigiri.

Gelo divé bo du kesan xwariné bixwim?
Na — ev cirokeke berbelav e!

Ji bo dilniyabina ji wergirtina xwaremeniyén tértiji yén guncan ji bo xwe 0 bebika xwe, karé
heri giring ku dikari biki eva ye ku pergaleke xwariné ya saxlem 0 lihevhati bigiri ber xwe.
Rasti eva ye ku di heyama du sé mehén destpéké da hewcetiya te bi ti xwarineke zédetir
tineye 0 di sémehiya séyem da tené hewceyi derdora 200 kaloriyén zédetir i. Eva bi qasi du
parceyén nané toast an mastek 0 mizeké ye.

Heblna pergaleke xwariné ya lihevhati ya saxlem hevré digel bijartinén kém-gekir dikare
metirsiyan ji bo te U bebika te kém bike.

Ez ¢cawa dikarim bi awayé heri bas mezinblna bebika xwe biparézin G xurt bikim?

Réya heri basg ji bo parastina tenduristiya bebiké eva ye ku hemi serdanén xwe yén beriya
zarokaniné bi cih bini G pergaleke xwariné ya saxlem 0 lihevhati bisopini. Ev bi vé wateyé ye
ku her roj xwarinine cihéreng weke méwe, sebze, gavkaniyén proteiné (dex| 0 dan, fasali
yan gosté bé-gewri), xwarinén tér-nisaste 0 siremeniyan mesref biki, 1&6 xwaremeniyén
kémtir &n ku sekir 0 xwé 0 ¢cewriya zéde hene, bi kar bini. Ji bo bidestxistina zanyariyén
zé&detir, sardana Pergala Xwariné (Diyet) ya Saxlem di Ducanibdné da (NHS) bike.

Giraniya Guncan

Bdna di asta giraniya saxlem di heyama ducanibiné da G pésigirtin li z&debdna giraniya
zédebari di heyama ducaniblné da giring e, ev bi vé wateyé ye ku metirsiya tisbdna bi hin
nexwesiyan weke Diyabéta Ducanibiné, vemeyina xwiné, zexta xwiné ya bilind 0 pre-
eklampsi (pre-eclampsia) kém dike. Her wiha muhtemeltir e ku bebika te bi basi mezin bibe,
giraniyeke saxlemtir di dema blyiné da hebe 0 késeyén zarokaniné kémtir bin. Tevi véya,
giraniya lesé te her ¢i be, ya heri giring eva ye ku pergaleke te ya xwariné ya saxlem G
lihevhati hebe da ku tu 0 bebika xwe hemi madeyén xwariniyé yén tértiji yén hewce ji bo
mezinblna saxlem wergirin.

Eger tu ducani yi 0 nigerana véya yi ku giraniya te zédetir ji asta répédayi ye, hwl nede ku
giraniya xwe kém biki. Kémkirina giraniyé 0 pergala xwariné di heyama ducanibdné da
metirsiya dihatan kémnake G dibe ku béxeter nebe. Réya heri bas ji bo parastina
tenduristiya te 0 bebika te eva ye ku hemi serdanén xwe yén beriya zarokaniné bi cih bini.
Eva té vé wateyé ku mama, bijisk 0 pisporén din én tenduristiyé dikarin pirsgirékén ku
mimkin e tasi wan bibi ¢areser bikin G hin kiryaran ji bo pésilégirtin an révebirina wan pék
binin. Her wiha tu dikari hew! bidi ku pergaleke xwariné ya saxlem 0 lihevhati bigiri ber xwe
0 her roj hineki galakiya bedeni pék bini. Xwarina bas G ¢alakb(n (0 nekisandina cigareyé,
venexwarina elkolé yan madeyén higber li mévaniyan) béyi bergavgirtina girani an
mezinahiya bedena te dé ji bo tenduristiya te 0 bebika te sidmend be.



Eger tu nigerana pergala xwariné yan giraniya xwe yi, divé digel mama yan bijiské xwe yé
gelemperi biaxivi. Tu her wiha dikari serdanén xwe yén beriya zarokaniné ji bo wergirtina
séwiriné li ser xwarin 0 xwaremeniyén saxlem bi kar bini.

Rola sekiré - Ciqasi zéde ye?

Bikaranina zédebari ya xwaremeniyan (¢i saxlem 0 ¢i ne saxlem) dikare giraniyé zéde bike,
ji ber ku ev yek dibe sebeb ku kaloriyeke z&édetir anegori hewcetiya me were mesrefkirin.
Heblna pergaleke xwariné anku diyeteke tértiji ji xwaremeniyén sirin pirri caran dibe sebeba
mesrefkirina zédebari ya kaloriyé bi awayé gisti; pirrani béyi wergirtina hemi madeyén tértiji
yén hewce ji bo tenduristmayiné. Loma giring e ku li mesrefkirina sekiré migate bi.

Di heyama ducaniblné da hew! bide ku pébendi asta heri pirr a asayi ya rojane ya sekiré ji
bo kesén mezin bimini, ev qas zédetiri 7.5 kevgiyén gayé sekir nine. Sardana rlpela
Pivandina Sekiré bike da ku pé bizani 7.5 kevgiyén cayé di xwarin 0 vexwariné da té ¢i
wateyeké.

Xwendina labelén xwaremeniyan dikare réyeke pirr bag ji bo tégihistina asta sekira heyr li
xwarinén mesrefkiri da be.

Cend séwaz ji bo kémkirina mesrefa sekiré:

e Vexwarink 0 xwarinén sirin kémtir mesref bike. Eger edeta te ya vexwarina zéde ya
vexwarinkén gazdar én weke Koka Kola yan Limonadé heye, av-méweyén sirin én
tevlihevnekiri bi ava gazdar li rex nobetén xwariné biceribine.

e Ava méwe bo perdaxeké (150 ml) di rojé da sinordar bike.

o [Eger di vexwarinén germ da sekir heye, hewl bide ku gasa wé kém biki heta demeké
ku get ew ji tinebin.

e Lidewsa biskiwit G pastayé (keyk), nanén mewéj, ‘scon’, nané malt yan nané
méweyan biceribine. Tu her wiha dikari hew! bidi darikén dexl 0 dané yén kém-sekiré

én me ¢é biki.

e Lidewsa zédekirna sekiré, méweyén hisk an hirkiri li xwarinan zéde bike da ku sirin
bibin.

e Lidewsa dexl 0 danén ku bi hingiv an sekiré hatine pégandin, dexl G danén bi poste
bibijére.

o Lidewsa kirrina masté bitam ku pirrani gelleki sirin e, tama xwe — weke méweyén
harkiri yan hineki hingiv — li masté xwezayi z&de bike.

e Licihé ku dikari, xwarina xwe bixwe ¢é bike. Xwaremeniyén pévajokiri weke stpén
hisk, sos, xwarinén birinci yén hisk, xwarinén amade, deserén amade (0 pasta G
biskiwitén pakétkir pirrani pékhati ji gelleki z&detir sekir in ku tu bixwe di
destirnameyekeé da ¢é diki. U gellek ji van xwarinan xwer( ( erzan in. Belavoka me
dikare ji bo xwarina kémtir alikariva malbata te bike.

e Gellek xwarin G vexwarinén amade bi labela ‘diyet’, ‘kém-sekir’ an ‘Bésekir’ pékhati ji
sirinkerén weke cesulfame-potassium (acesulfame-K), aspartame, saccharin @
sucralose’é ne. Tevi ku NHS sire dike ku sirinker di ducaniblné da béxeter in, bastir
e xwarin (0 vexwarinén pévajonekiri 0 kémtir-pévajokiri li dewsa xwarin 0 péxwarinén
amade bibijéri, ji ber ku Thtimaleke zédetir heye ku pékhati ji sirinker 0 Iézédekiriyén
din bin.




