[polsk]

Cukrzyca i dieta sSrodziemnomorska
(Diabetes og middelhavskost)

Region Morza Srédziemnego tradycyjnie oferuje produkty spozywcze, ktdre zmniejszajg
ryzyko zachorowania zaréwno na raka, jak i na choroby sercowo-naczyniowe.

Dieta $rédziemnomorska jest rozna w roéznych regio-
nach, lecz charakterystyczne dla niej sa oliwa z oliwek,
niewielka ilo$¢ miesa, wiele produktéow pochodzenia
ro$linnego, oraz troche wina.

Oliwa z oliwek

Oliwy z oliwek uzywa sie duzo - w niektorych regionach
Morza Srbédziemnego jest to jedyny tluszez, jaki
tradycyjnie stosuje sie w gospodarstwach domowych.
Oliwa ta wyr6znia sie duza zawartoScia kwasow
thuszczowych jednonienasyconych. Ten rodzaj thuszczu
nie podnosi poziomu cholesterolu, poza tym oliwy
mozna uzywac zarébwno do smazenia, do dressingow w
satatkach, jak i do polewania ugotowanych warzyw dla
poprawy ich smaku. Olej rzepakowy zawiera prawie
tyle samo kwasow tltuszczowych jednonienasyconych,
co oliwa z oliwek, lecz ma bardziej neutralny smak.

Duzo warzyw i owocow

Mieszkancy krajow §rédziemnomorskich czesto uzy-
waja warzyw jako glownego skladnika positkow.
Przygotowuje sie zupy, salatki i r6znego rodzaju dania
z sezonowych warzyw. Owoce i warzywa zawieraja
antyoksydanty (przeciwutleniacze) oraz substancje
przeciwnowotworowe. Antyoksydanty zapobiegaja
temu, aby znajdujacy sie we krwi cholesterol utleniat
sie i odktadal na $cianach zyl. Poza tym w ostatnich
latach wykryto, ze wiele warzyw zawiera substan-
cje przeciwnowotworowe. Najwiecej pochwal zebral
czosnek, ale znaczacy wplyw na zdrowie ma najpraw-
dopodobniej spozywanie duzej iloéci réznych warzyw.
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Orzechy

Orzechy stanowig staly skladnik diety w wielu
regionach wokoél Morza Srodziemnego. Poza wieloma
pozytecznymi substancjami orzechy zawieraja rowniez
kwasy tluszczowe, ktore korzystnie wplywaja na serce.
Kilka orzechow lub migdaléw kazdego dnia stanowi
zarbwno dobra przekaske miedzy positkami jak i
dodatek do dan z warzyw.

Fasola, soczewica, ryz, ziarna zb4z i makaron
Fasola, groch i soczewica stanowia wazny skladnik
diety $rodziemnomorskiej. Ryz i inne ziarna zb6z sa
wazne w pewnych regionach, natomiast w niektorych
regionach wazna cze$cia codziennej diety jest makaron.
Chleb natomiast je sie razem z gtéwnymi positkami, a
nie jako gléwny skladnik dania. Je sie réwniez o wiele
mniej ziemniakoéw niz w Norwegii.

Fasola, groch i soczewica sa szczeg6lnie korzystne
dla osdb chorych na cukrzyce, poniewaz wyréwnuja
poziom cukru i wymagaja mniejszej ilosci insuliny.
Natomiast ziemniaki i bialy/potrazowy chleb sa szybko
trawione i powoduja nagly wzrost cukru we krwi. Ryz,
makaron i chleb pelnoziarnisty znajduja sie posrodku,
lecz warto zauwazy¢, ze na rynku dostepny jest dzi$
makaron z pelego ziarna i z wieksza zawarto$cia
blonnika. Zar6wno makaron peloziarnisty jak i ryz
naturalny powoduja stabszy wzrost poziomu cukru we
krwi (maja niski wskaznik glikemiczny - GI) i poniewaz
zawieraja wiecej blonnika, sa tez bardziej sycace.
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Ryba i mieso

Wolowina nie wchodzi w sklad tradycyjnej diety
srodziemnomorskiej, zamiast tego na lepszy positek
przygotowuje sie rybe lub kurczaka. Ryby, zwlaszcza
thuste ryby jak $réodziemnomorskie sardynki i Sledz
zawieraja korzystne dla serca kwasy thuszczowe omega-
3. Kurczak i inne ptactwo s lepsze od pozostalych
rodzajow miesa, poniewaz zawieraja lepsze zestawienie
kwasow ttuszczowych.

Mleko, sery i maslo

W przeszloéci produkty mleczne nie wchodzily w
sklad diety Srédziemnomorskiej. Dzieci przestawaly
pi¢ mleko wraz z koncem okresu karmienia piersia.
Masta uzywa sie rzadko, lecz ser wchodzi w sklad diety
w wiekszoSci krajow Srodziemnomorskich. Osoby
chore na cukrzyce powinny uwazac na zawarte w serze
laktoze i thuszcz.

Wino

Male ilo$ci alkoholu wydaja sie mieé korzystny wplyw
na zdrowie, szczegoélnie, kiedy pije sie go w sposdb
srodziemnomorski - jako dodatek do positkuiwmalych
iloSciach. Poziom alkoholu we krwi rosnie wtedy
powoli. Poza alkoholem samym w sobie, pozytywny
wplyw na zdrowie mogga tez mie¢ antyoksydanty i inne
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korzystne substancje zawarte w czerwonym winie.
Duze iloSci alkoholu, szczegodlnie poza positkami, sa
niekorzystne dla zdrowia.

Aktywnos¢ fizyczna

Podczas omawiania diety $rodziemnomorskiej
zapomina sie czesto, ze wielu z drobnych rolnikow
i rybakow, stosujacych te diete na co dzien, jest
aktywnych fizycznie przez caly dzien, z przerwa na
zastuzona sjeste. Aktywno$¢ fizyczna i “mala iloéc
stresu” sa waznym warunkiem zachowania dobrego
zdrowia i musza by¢ postrzegane w polaczeniu z dieta.

Porady!
Zasady diety $§rédziemnomorskiej mozesz zastosowaé

do diety norweskiej w nastepujacy sposob: Do goto-
wania uzywaj oliwy z oliwek i oleju rzepakowego. Jedz
wiecej produktéw pochodzenia roslinnego i wlacz do
diety orzechy, groch, fasole i soczewice. Satatki, dania z
warzyw i zupy mozna przygotowywac w nieskonczone;j
iloSci wariantow.

PS! Nie zapomnij o rybie!

Ostatnia aktualizacja niniejszej broszury informa-

cyjnej ze Stowarzyszenia Diabetykow miala miejsce
W 2013 roku.
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