
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diabetes 
)نه خوشى شه آه ر(ديابه ت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kurdish Sorany 

These materials were developed by the Nutrition Education for New Americans project of the Department of Anthropology and Geography at 
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Program families. In accordance with Federal law and U.S. Department of Agriculture's policy, this institution is prohibited from discriminating on 
the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability.  
For more information call (404) 651-2542. 

ئه م عه لمه سه ر جاوه آه ى عه لمى خوارده ن بوو امريكاى نويه به هه مه تى آوليه جى ئياله تى جورجيا وئياله تى اتلانتا دار زاوه وهه ر وه , بابه ت ادارى عه لمه مروف ناسى وجغرافيا 
به رابه ر له آه ل ياساى فه درال واداره ى امريكا وسياسه ) و بروآرامى خوارده نى بنه ماله آانبه شى خوارده ن وخه ده ماتى خوارده ن بو(ها وه زاره تى فه لاحه ت ايالات متحده امريكا 

, مه ليه ت, ره نك, تى وه زاره تى فه لاحه ت اه م ئنستيتويه ئاآادارى داوه آه به رابه رى دراسه آار ده آات بوو هه موو آه لان به له جاو آه رده نى ره آه ز
.ن وزيانى سياسى وبه ك آه وته اىته مه , جه نس, دين  

 2542 – 651) 404(بوو زانيارى زيادتر به يوه ندى به آه رن آه ل ته له فونى 



Diabetes 
)نه خوشى شه آه ر(ديابه ت   

What is diabetes? Diabetes is a disease in which the body does not produce or 
properly use insulin.  

به ر هه مى نه (ديابه ت نه خوشى يه آه آه له ناو له ش نه بووه  جيه؟) ى شه آه رنه خوش(ديابه ت 
 .يا خو به خوي له هورموون آه لكى وه ر نه آه ردوه) هيناوه

Insulin is a hormone that changes sugar, starches and other food into energy needed 
for daily life.  

زيانى روزانه به بيوستى به نه شاسته وه خوارده نى به ,  له شه آه ر به رهه م ده يتانسولين هورموونيه آه آه
 .رهه ز

 
How is diabetes managed?  

 
The management of diabetes has three parts: 

♦ Healthy Eating 

♦ Physical Activity 

♦ Medication (if needed) 

جونيه تى آونته رولى ديابه ت؟   

 : هه نكاوى هه يه3ديابه ت آونته رولى 
 به رهه ز له خوارده ن ♦
 فه عاليه تى به ده ن ♦
 اه آه ر بيويستى هه بى) موعاله جه(دوا وده رمان  ♦

How can I control my diabetes? You can help control your blood sugar (also called blood glucose) 
and diabetes when you eat healthy, get enough physical activity, and stay at a healthy weight. 

هه ر وها ديابه تى , ئيوه ده توانه ن خويه نى خوتان آونته رول به آه ن جوون ئه مه ن ده ته وانم ديا به ت آونته رول به آه م؟
 .وه سه لامه تى خوتان جاوده ييرى به آه ن, خوتان آونته رول به آه ن

A healthy weight also helps you control your blood fats (cholesterol) and lower your blood pressure. 

وه فه شارى خه وين آونته رول ده ) cholesterol –آه له سته رول (ميزانى سه لامه تى ئيوه يارمه تى ئيوه ده دات بوو آونته رولى جه ورى 
 .آات

Many people with diabetes also need to take medicine to help control their blood sugar. 
 .آومه ليك مروف بيويستى يان هه يه به موعاله جه تا ديابه تى خويان آونته رول به آه ن



 

Eat Healthy 

 خوارده ن به آه م 
Using the Food Guide Pyramid helps you eat a variety of healthy foods. 
Variety means eating foods from each of the food groups every day.  When 
you eat different foods each day, you get the vitamins and minerals you need.  

خوارده نى جوراجور له آاتى , آه له ك وه رآه ردن له راهنه مايى خوارده ن يارمه تى ئيوه ده دات 
) group –آروب (ى له هه ر خوارده نه ك تايه به ت مه عنايى خوارده نى جوراجور يعن, به رهه ز

مه وادى مه عده نى به ده ن , ئيوه آاتيه ك خوارده نى جوراجور ده خون ويتامين, له هه ر روزيه ك
 .آه بيويستى بى هه يه به هه م ده يت

Here is an example of getting a variety of foods each day.  
 .راجور له هه ر روزيه كنه موونه له خوارده نى جو

 
   Day 1  Day 2 
 Grains: tortilla  brown rice 
 Fruit:   apple  mango 
 Vegetable: broccoli tomatoes 
 Dairy:  milk  yogurt 

Protein:  chicken beans 
 

 2روز 
 
 

 به رنجى سوور
 

 ئه نبه ى هه ندى
 

 ته ماته
 

 ماست
 

 باقه لا

 1روز 
 
 

 )tortila(تورتيلا 
 

 سيو
 

 )brosolli(بروسولى 
 

 شير
 

 جوجه
 

 
 
 

 :حه بووبات
 

 :ميوه جات
 

 :سوزه جات
 

 :له به نى يات
 

 :به روته ئين
 
 

 



 
 

Eat From all the Food Groups 

♦ Buy whole grain breads and cereals. Some examples are whole grain 
breads, bran flakes, brown rice, whole-wheat pasta, bulgur and 
amaranth.  

آه , آه له باب, شيرينى, آه نم, به ره نجى سوور, نانى دانه ك دار: نه موونه, )سه بووس دار(جه به جى آه رده نى نانى دانه ك دار  ♦
 .له م

♦ Eat fewer fried and high-fat starches such as pastries, biscuits or muffins. 

 .نانى اه ستوور, بسكه ويت, هه وير, نه شاسته,  موونه هه لكه وروننه, خوارده نى سوور آه راو ♦
♦ Fresh fruit is the best choice. When buying canned fruit, look for the words, “canned in its own 

juice.” 

 .وتوى ميوه شيره دار به يتقو, )آاتيه ك ئيوه قووتى ميوه ده آه رن سه يرى تاريخى به آه ن(, ميوه ى باش, سه ر شيرى تازه ♦
♦ Buy smaller pieces of fruit, and drink fruit juices in small amounts.  

 .قووتوى ميوه ى به جووك به آه رن وئاوميوه ى تايبه ت وبه جووك وهه رزان هه لبزيه رن ♦
♦ Eat raw and cooked vegetables with very little fat.  

 .سه وزه به روونى آه مه وه دروست به آه نخوارده نى آال وخوارده نى  ♦
♦ Use mustard instead of mayonnaise on a sandwich. 

 .به خوون) خه رده ل(به جيه آاهى سووسى سه ر سانده ويج آياه ى نيز  ♦
♦ Use vegetable cooking oil spray instead of oil, shortening, butter or margarine, or lard when cooking. 

به جيه آاهى روون وآه ره آه ره ى باستوريزه و روونى خووك خوارده ن , دروست به آه ن) اسبري(سه وزه به روونى ئاو  ♦
 .دروست به آه ن

♦ Cooking techniques that are good for you are: baking, broiling, boiling, stir-frying, roasting, 
steaming, stews and grilling. Avoid cooking foods in large amounts of oil.  

باش , باش به آه باب به آه ن, باش بى آولى نه ن, مايه ى هه وير, خوارده ن به زانسته وه درست به آه ن آه زور به قازانجه ♦
 .وه رده وه رده آه رمى به آه ن وباش به شى شه وه به آه ن, باش هه له مى به ده ن, سوورى به آه ن

♦ Choose lower fat cuts of meat such as: chicken, turkey. When buying pork, beef and ham, trim off 
the extra fat. 

♦  
 

♦ Choose fat free (skim) or low-fat (1%) milk, or dairy foods. 

.جه ورى دابه يت%) 1(له آاتيه ك دا شير آه رم ده آه ن سه ر شيرى به آه رن له خوار  ♦



Grains, Beans and Starchy 
Vegetables 

 سه وزه, نه شاسته, با قه له, دانه ك 
What are starches or carbohydrates? 
Starches are breads, grains, cereal, pasta, beans or starchy vegetables.  
Eat some starches/carbohydrates at each meal.  People might tell you not 
to eat many starches/carbohydrates, but that is no longer correct advice. 
Eating starches/carbohydrates is healthy for everyone, including people 
with diabetes. 

 نه شاسته يا خوه ى جيه؟
ه ر آام خوارده مه نى ئيمه دا نه شاسته وخوه ى تى دا له ه, بافه له وسه وزه دا هه يه, جوو وشيرينى, دانه آى آه نم, نان, نه شاسته له دانه ك

خوارده , اما ام توسيه هه تا هه تاى نيه, بوى هه يه  آومه ليك خه لك به ئيوه امر به ده ن آه خوارده نى نه شاسته وخوه ى دار مه خون, هه يه
 . ديابه تىبه تايبه ت بو خه لكى, نى نه شاسته وخوه ى لازمه بو له ش ساغى بو هه مو آه س

How many starches/carbohydrates do I need each day? 6–11 servings each day 
 . زه م له روز دا11 – 6 جه ند زه م خوارده نى نه شاسته وخوه ى بوو من بيويسته له روز دا؟

The number of servings you should eat each day depends on: 
♦ The calories you need 
♦ Your diabetes plan 

 
 :جه ند زه م بوو مروفى ديابه تى لازمه له هه ر روز دا

 آه بوو ئيوه لازمه) هيز(ميزانى آالرى  ♦
 به لانى ئيوه بوو نه خووشى ديابه ت ♦

What do starches and carbohydrates do for my body? Starches give your body energy, B 
vitamins, minerals and fiber.  Whole grains are healthier because they have more vitamins, minerals, and 
fiber.  Fiber helps you have regular bowel movements.  They also help you better control your blood sugar. 

مه , B –ده دات به به ده نى ئيوه وهه ر وه ها ويتامين ب نه شاسته ئه نه رزى وهيز  جه ند نه شاسته وخوه ى بوو به ده نى ئيزه بيويسته؟  
) بافته آان(به ته آان , دانه ك آه ليك بوو له ش ساغى باشه جون دانه ك ويتامينى زوره وهه ر وه ها وبه تى زوره, وادى مه عده نى وبه ت

به تايبه ت يارمه تى ئيوه ده دات بوو , ا حه ره آه تى به ده نيارمه تى ئيوه ده دات بو ريك وبيك آه رده نى ناو به ده ن وه ك سه ك وهه ر وه ه
 .آونته رولى ديابه ت



Grains, Beans and Starchy Vegetables (continued) 
سه وزه, نه شاسته, با قه له, دانه ك  

 
How much is one serving of starch/carbohydrate? 

♦ 1 slice of bread 
♦ 1 small potato, casaba or plantain 
♦ ½ cup cooked cereal such as oatmeal or cream of wheat 
♦ ¾ cup dry cereal such as corn flakes 
♦ a cup of cooked rice 
♦ 1 small tortilla, roti bread or enjira bread 

 جه ند زه م بيويسته خوارده نى نه شاسته وخوه ى؟
  بارجه نان1 ♦
 به نير وموز,  بارجه به تاته1 ♦
 ه نجان خوارده نى آه نم به ريتى يه له ئاردى جوو شيره ى آه نمف½  ♦
 جوو وه شك, آه نم, فه نجان حبووبات وه ك دانه ك¾  ♦
♦ a فه نجان خوارده نى به رنج. 
 . نانى به رشته يا نانى رووتين1 ♦

You may need to eat one, two or three starch/carbohydrate servings at a meal.  If you need to eat more than 
one serving at a meal, choose different foods from this food group.  For example: 

Breakfast:  ¾ cup dry cereal and 1 slice of bread—2 servings 
Lunch:  a cup of rice and ½ cup of cooked plantains—2 servings 
Dinner:  ½ cup of pasta and one bread stick—2 servings 
Snack:  6 crackers—1 serving 

Total for the day:  7 servings.  Notice that the carbohydrates are balanced at the meals.  This can help you 
control your blood sugars. 

اآه ر ئيوه موحتاجى زياترن به نه شاسته وخوه , ئه حته مالى هه يه ئيوه بيوستان هه بى به يه ك يا دو يا سه زه م له خوارده نى نه شاسته خوه ى
 :خوارده نى جوراجور له هه ر آروب يه ك هه لبزرن بوو نه موونه, ى له زه م دا

 . زه م2 –نان  بارجه 1فه نجان دانه آى وه شك  ¾ :سه ر له به يانى
 . زه م2 –فه نجان خوارده نى آياهى ½ ,  فه نجان به رنج1/3 :نه هار

 . زه م2 –يه ك بارجه نان , فه نجان شيرينى ½ ):شه و(شام 
 . زه م1 – آوله جه 6 :خوارده نى سووك

ئه مه  يارمه تى ئيوه ده دات بوو آونته رولى , يهئاآادار بن آه خوه ى به ميزانى ته واو له خوارده ن دا هه .  زه م7 :به آومه ل بوو يه ك روز
 .ديابه ت



Vegetables 

 سه وزه 
Vegetables are healthy for everyone, including people with diabetes. Eat 
raw and cooked vegetables everyday. Vegetables give you vitamins, 
minerals, and fiber with very few calories. Look for vegetables that are 
bright in color. A few examples are: carrots, peppers, eggplant, broccoli, 
tomatoes, and spinach.  

 خواده نى آال وجى به جى آه رده نى سه وزه بوو هه موو آه, بوو خه لكانى ديابه تى, سه وزه له ش ساغى بوو هه موو آه س ده هه يه نه ت
سه , هه يز دروست ده آه) آالرى(ويتامينى ئيوه دروست ده آه وهه روه ها مه وادى مه عده نى ئيوه دروست ده آه سه وزه ى خاوين , س باشه

 .ئه سفه ناج, ته ماته, آولى آه له م, بايه نجان, بيبه ر, بوو نه موونه آه ره ويز, وزه به آلر به شون
You should have 3 to 5 servings every day. 

 . زه مه له روز5 و 3خوارده نى ئيوه 

How much is a serving of vegetables? 
♦ ½ cup cooked vegetables, like cooked green beans, eggplant, spinach and squash 
♦ 1 cup raw vegetables, like a salad, carrot sticks or cut up cucumbers 
♦ ½ cup vegetable juice, like tomato juice or carrot juice 

 خوارده نى سه وزه جه ند زه مه؟
 آه دو, ئسفه ناج, بايه نجان, نه موونه خوارده نى باقه لاى سه وز فه نجان خوارده نى سه وزه½   ♦
 فه نجانيه ك ته روزى, هه ويج, نه موونه سالاد  فه نجان سه وزه ى آال– 1 ♦
 ماته يا شيره ى هه ويجنه موونه شيره ى ته  شيره ى سه وزه½  ♦

You might need to eat one, two or three vegetable servings at a meal. If you need to eat more than one 
serving at a meal, choose different types of vegetables or have two or three servings of one vegetable.  

له خوارده نى , اآه ر بيويسته زياتر به خوون, ئيوه له روز دا بيويسته به م بروآه رامه, سه زه مه, دو زه مه,  زه مهخوارده نى ئيوه ته واو يه ك
.سه زه م له روز دا, سه وزه دا سه وزه ى جوراجور بيويته ودو زه م



Fruits 

  ميوه
Fruit is healthy for everyone, including people with diabetes.  Fruit gives you 
energy, vitamins and minerals and fiber. 

, ويتامين, ميوه به ئيوه هيز, ميوه بوو هه موو آه س له ش ساغى ده هيه نيت به تايبه ت بوو مروفى ديابه تى
.ده دات) بافت(به ت , ومه وادى مه عده نى  

 
How many servings of fruit do I need? 2 to 4 servings 

  ئيمه بيويسته مان به جه ند زه م ميوه هه يه؟  زه م4 و2
What is a serving of fruit? 

♦ 1 small apple or pear  (approximately the size of a woman’s fist) 
♦ ½ cup of apple or orange juice 
♦ ½ of a grapefruit 
♦ 1 small banana or ½ of a large banana 
♦ ½ cup of chopped fruit 
♦ ¼ cup of raisins or dried fruit (approximately what would fit in the palm of your hand) 

 
 جه ند زه م ميوه بيويسته؟

 ).ته قه ريبى به ميزانى به ر مه شتى خاتوونيه ك( سيوى به جوك 1 ♦
 .فه نجان سيو يا شيره ى بورته قال½  ♦
 ميوه ى هه نكور½  ♦
  موزى به جووك يا مه زن1 ♦
 و ميوهفه نجان ئا½  ♦
 )ته قه ريبى به ميزانى به ر ناو به نجه اى خوتان(فه نجان آه شمه ش يا ميوه ى وه شك ¼  ♦
 

You might need to eat one or two servings of fruit at a meal.   

 
 

 .ئيوه بيوسته تان هه يه به يه ك يا دو زه م ميوه له ناو خوارده ن دا
 

How should I eat fruit? 
♦ Eat fruits raw, or as juice with no sugar added. 
♦ Buy smaller pieces of fruit. 
 

 ميوه جوون به مه سره ف آه م؟
 .ميوه ى آال يا شيره ى ميوه البه ته به شه آه رى آه مه وه به خوون ♦
 .يه ك بارجه به جوآى ميوه به آه رن ♦



Milk and Yogurt Foods 

  شير وماست
Fat-free and low-fat milk and yogurt are healthy for everyone, including 
people with diabetes.  Milk and yogurt give you energy, protein, calcium, 
vitamin A, and other vitamins and minerals. 
خوارده نى ماست وشير له ميزانى جه ورى آه م لازمه بوو له ش ساغى هه ر مروف به تايبه 

آلسيوم وهه موو , بروته ئين, شير وماست به ئيوه ئنه رزى ده دات, ديابه تىت مروفى 
 .ويتامين ومه وادى مه عده نى آه ئيوه لازمه مه سره ف به آه ن

Drink fat-free (skim or nonfat) or low-fat (1%) milk each day.  Eat low-
fat or fat-free yogurt.  They have less total fat, saturated fat and 
cholesterol.   

له خوار جه ورى وه هه موو روزه يه ك وهه ر وه ها ماست له خوار %) 1(به خوون شيرى 
 .וכולסטרול.به م جوره شير وماست بى جه ورى آلستورى آه مه وبه قازانجه, جه وريه وه

How many servings do I need each day? 2 to 3 servings each day. Note:  If you are pregnant or 
breastfeeding, eat four to five servings of milk and yogurt each day.   

اآه ر سه آى ئيوه به ره يا مه مه آى ئيوه بيوستى به شيره : ئاآادارى . زه م هه ر روزه يه ك3 و2جه ند زه م بوو من لازمه هه ر روز يه ك؟
  . زه م شير وماست له روز يه ك دا بوو ئيوه لازمههه موو روز يه ك جه هار يا به نج

How much is a serving of milk and yogurt? 
♦ 1 cup fat-free plain yogurt (look for yogurts flavored with aspartame also) 
♦ 1 cup skim or low-fat milk 

 جه ند زه م خوارده نى شير وماست بيويسته؟
 رى لازمه فه نجان ماستى بى جه و1 ♦
  فه نجان سه ر شيرى به جه ورى لازمه1 ♦

Note:  Avoid yogurts that say, “fruit on the bottom”.  They contain high amounts of added sugar. به هه ز : ئاآادارى
.ئه م ماسته ميزانى شه آه رى زوره, آه ن له ماسته يه ك آه ده له ن ميوه ى له سه ره  



Meat, Poultry, Fish, Eggs and Nuts 

, ماسى, جوجه وبوقه له,  آوشت
 هيلكه وآويز وفه ندق
This food group contains meat (beef, pork, lamb), chicken, turkey, eggs, fish, 
nuts and tofu or soy products. Eat small amounts of some of these foods each 
day. All these foods provide our bodies with protein. 

هيلكه وآويز وفه ندق ووه ك ئه م آروبه خوارده نانه له سه ره , بوقله) آوشتى خووك جوجه, جونده ر(ئه م آروبه خوارده نه آوشتى يان هه يه 
 .تالبه ته ئه م آروبه خوارده نانه له به ده ندا به بروته ئين جى به جى ده به ي, خوارده نى روزانه ومانكانه, وه

Protein foods help your body build tissue and muscles. They also give your body vitamins and minerals. 
ئه وانه به تايبه ت ويتامين ومه وادى مه عده نى به به , خوارده نى بروته ئين يارمه تى ئيوه ده دات بوو دروست آه رده نى ماهيجه وبه ته آان

 .ده ن ده آه يه نين

How many protein foods do I need each day? 2 to 3 servings 
  زه م3 و2  جه نده بيويسته م هه يه له روز يه ك دا؟ بيويستى ئه مه به مه وادى بروته ئين له روزدا

How much is a serving of meat, poultry, fish, eggs and nuts? 
♦ 2 to 3 ounces of cooked fish 
♦ 2 to 3 ounces cooked chicken 
♦ 3 to 4 ounces tofu (½ cup) 
♦ 1 egg (equals one ounce of protein) 
♦ 1 slice of cheese or one ounce of cheese (approximately the size of a D battery) 
♦ 2 tablespoons of peanut butter (equals one ounce) 

 به سته بيويسته؟, فه ندق, هيلكه, ماسى, بوقه له, جوجه, جه ند زه م آوشت
  آوانس له خوارده نى ماسى3 و2 ♦
  آوانس له خوارده نى جوجه3 و2 ♦
 )tofu(توفو )  فه نجان1/2( آوانس 4 و3 ♦
  هيلكه به رابه ر له آه ل يه ك آوانس له بروته ئين1 ♦
 ) شوشهD –نير ته قه ريبا به رابه ر له آه ل د ( بارجه له به نير يا يه ك آوانس له به 1 ♦
 )به رابه ر له يه ك آوانس(ه وجه ك جاى له بادام وآه ره  آ2 ♦



Meat, Poultry, Fish, Eggs and Nuts (continued) 
هيلكه وآويز وفه ندق, ماسى, جوجه وبوقه له, آوشت  

 
Helpful Tips: 

♦ The serving size you eat now may be too big. 
♦ Take a look at a deck of cards. This size is equal to 2 to 3 ounces. 
♦ Buy cuts of beef, pork, ham and lamb that have only a little fat on them. Trim off the extra fat. 
♦ Eat chicken or turkey without the skin. 
♦ Cook protein foods in low fat ways: broil, grill, stir-fry, roast, steam, boil or stew. 
♦ Use only small amounts of oil when cooking meats, or using a cooking spray instead of oil. 
♦ Have a meal without meat. Try beans or tofu as your protein source. 

 :يارمه تى فه راوانى تى به آان
 زه مه آانى خوارده نى ئيوه احتمالى هه يه له روزدا فه راوان وقورس به يت ♦
  آوانس3 و2ئه م ميزانه به رابه ره به , بوويا له آاغذ دا ئيوه جاوو دييرى به آه ن ♦
خاوين وتايبه ت به يه ,  ن جه ورى آه م به يتآوشتى خووك ورانى خوك جاوديرى به آه, له آاتى آه رينى بارجه يه ك له آوشتى مانكا ♦

 .ت له قه له ويدا
 .جوجه له وبوقه له ى به بى ست به خوون ♦
هه لم , آه رم آه رده نه وان, سوور آه رده نه وان, شيش آه رده ن, آه باب آه رده ن, خوارده نى بروته ئين له ميزانى قه له وى خواره وه ♦

 .ده نورده ورده آه رم آه ر, آولان, دان
به ) اسبرى(ئيوه له مه سرفى روون دا به تاريخى ته وه جه به آه ن يعنى روون به تاريخى خواره وه يا آه له ك وه رآه رن له روونى ئاو  ♦

 جيه آاهى روونى نورمال
 .اآه ر ئيوه خوارده نى به آوشت مه سره ف ده آه ن به جيه آاهى آوشت باقه له وشيرينى ♦



Fats, Oils and Sweets 

 جه ورى وشيرينى, قه له وى 
Fats and oils include butter, margarine, lard and oils that we add to foods and 
use to cook foods. Some oils are canola, olive and vegetable. Fats are also 
found in meats, dairy products, snack foods and some sweets. To control your 
diabetes, it is best to eat foods with less fat and less saturated fat (fat we get 
from meat and animal products). 

جه ورى خووك وهه ر وه ها , قه له وى وجه ورى له ناو روونى آه ره وآه ره ى مه سنووعى
قه له , زه يتوون وسه وزه) canola(آو مه ليك جه ورى ئه مانه ن آانولا . داروون يه ك آه ئيمه ده آرين ومه سره فى ده آه ن له خوارده ن 

ئيوه جاوو دييرى نه خوه شى شه آه ره , خوارده نى آياهى وتاقه مه يه ك شيرينى, ماست, به ر هه مى شير, وى زياتر له ناوو آوشت دا هه يه
قه له وى آه ئيمه تووشى ده بين له آوشت وبه ر هه مى ئازه له (ا بى روونه وه آه تان به آه ن به شيرينى خوارده نيه ك به جه ورى آه مه وه ي

 ).حه يوان(
Sweets are sugary foods that have calories but not very many vitamins and minerals. Some sweets are also high 
in fat—like cakes, pies, and cookies. 

ده سته يه ك شيرينى له ده ره جه ى سه ره , به لام ئازه ل به به شه له ويتامين ومه وادى مه عده نى, )آالرى( هه يه به تايبه ت شيرينى هيزيان
 .آولوجه, وه ى جه ورى دان وه آيك

Eating too many sugary and high fat foods makes it hard to control your blood sugar and weight.  If you do eat 
fats and sweets, eat small portions.  

وشه آه رى خوتان آونته رول به آه ) قورسايى(ئيوه ده توانه ن وه زن , تاقه مه يه ك خوارده ن هه ن آه ميزانى جه ورى شه آه ريان زوره
 .له ميزانى خوارده نى بروته ئينى خواره وه, اآه ر ئيوه ده خوازه ن خوارده نى جه ورى وشيرينى, ن
 

How much is a serving of fats, oils and sweets? 

♦ 1 teaspoon oil    
♦ 1 tablespoon regular salad dressing 
♦ 2 teaspoons light mayonnaise 
♦ 1 strip of bacon 
♦ 1 cookie 
♦ 1 plain doughnut 
♦ 1 tablespoon syrup 
♦ 10–15 chips 

 جه ورى روون وشيرينى؟ جه ند زه مه ميزانى خوارده نى 
  وجه آى جاى خواردانى روون آه1
  آه وجه آى سووب خوارده نى سالاد1
  آه وجه آى جاى خوارده نى سوسى ماينووز2
  بارجه آووشتى خووك ووشك1
  آوله جه1
  نان شيرينى به روونى ساده1
  آه وجه آى سووب خوارده نى شه ربه ت1

  بارجه به تاته15–10



 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kurdish Sorany 

These materials were developed by the Nutrition Education for New Americans project of the Department of Anthropology and Geography at 
Georgia State University, Atlanta, Georgia.  Funded by the United States Department of Agriculture Food and Consumer Service for Food Stamp 
Program families. In accordance with Federal law and U.S. Department of Agriculture's policy, this institution is prohibited from discriminating on 
the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability.  
For more information call (404) 651-2542. 

ئه م عه لمه سه ر جاوه آه ى عه لمى خوارده ن بوو امريكاى نويه به هه مه تى آوليه جى ئياله تى جورجيا وئياله تى اتلانتا دار زاوه وهه ر وه ,  بابه ت ادارى عه لمه مروف ناسى وجغرافيا
به رابه ر له آه ل ياساى فه درال واداره ى امريكا وسياسه ) به شى خوارده ن وخه ده ماتى خوارده ن بوو بروآرامى خوارده نى بنه ماله آان(ه ت ايالات متحده امريكا ها وه زاره تى فه لاح

, مه ليه ت, ره نك, ه له جاو آه رده نى ره آه زتى وه زاره تى فه لاحه ت اه م ئنستيتويه ئاآادارى داوه آه به رابه رى دراسه آار ده آات بوو هه موو آه لان ب
.ته مه ن وزيانى سياسى وبه ك آه وته اى, جه نس, دين  

2542 – 651) 404(بوو زانيارى زيادتر به يوه ندى به آه رن آه ل ته له فونى   


