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ሕማም ሽኮርን ናይ ሜዲተራንያን ኣመጋግባን
(Diabetes og middelhavskost)
ከባቢ ሜዲተራንያን ብልሙድ ትሑት ተቓላዓይነት ናይ ካንሰርን ምስ ልቢ ዝተተሓሓዙ 
ሕማማትን ዘለዎ ዓይነት ኣመጋግባ ኣለዎ።

ናይ ሜዲተራንያን ኣመጋግባ ካብ ቦታ ናብ ቦታ ዝተፈላለየ 
ይኹንምበር ብቀንዱ  ናይ ኣውሊዕ ዘይቲ፣ ንእሽተይ 
መጠን ናይ ስጋ፣ ኣሕምልቲ መሰረት ዝገበረ ዓይነታት 
መግብን ውሑድ ወይንን ዝሓዘ እዩ። 

ዘይቲኣውሊዕ
ዘይቲ ኣውሊዕ ብሰፊሑ ይጥቀም – ኣብ ገለገለ ከባቢታት 
ሜዲተራንያን፣ህዝቢንዑዑ ጥራይ ከም ፋት (ስብሒ) 
ብባህሊ ይጥቀሙ። ንሱ ፍሉይ ዘይቲ እዩ ምኽንያቱ 
ብዙሕ መጠን ሞኖኣንሳቹሬተድ ፋት (ስብሒ) ስለዝሕዝ። 
እዚ ፋት (ስብሒ) ኮሌስትሮል ኣይውስኽን፣ እቲ ዘይቲውን 
ንመግቢ መስርሒ፣ ንመመቀሪ ሳላጣን ኣብ ልዕሊ ዝበሰሉ 
ኣሕምልትታት ብምንስናስ ንመመቀሪ ክውዕል ይኽእል፣ 
ዘይቲ ሬፕሲድ፡ዳርጋ ክንዲ’ቲ ዘይቲ ኣውሊዕ ዘለዎ 
መጠን ናይ ሞኖኣንሳቹሬትድ ፋት ይሕዝ፡ ኮይኑ ግን 
ጣዕሙ ብዙሕ ዝተፈለየ ኣይኮነን።

በዝሒ ኣሕምልትን ፈሩታታትን
ሜዲተራናውያን ብዙሕ ጊዜ ኣሕምልቲ ከም ቀንዲ ናይ 
ምግቦም ኣካል ይጥቀሙ።መረቕ፡ ሳላጣን ኣብ ዝተፈላለየ 
ጊዜ ዝቦቕሉ ኣሕምልትታት ተጠቒምካ ዝስርሑ 
ቅመማትን ዝውቱራት እዩም።ፍሩታታትን ኣሕምልትን 
ኣንቲኦክሲዳንትን ኣንቲካርሲኖጂንን 
ኣለዎም።ኣንቲኦክሲዳንትታት ኣብ ደም ዝርከብ 
ኮሌስትሮል ኦክሲዳይዝ ከይገብርን ኣብ መናድቕ ኣርተሪ 
ጸጸራት ከይፈጥርን ይከላኸል።ብተወሳኺ ኣብ ቀረባ 
ዓመታት ኣብ ብዙሓት ኣሕምልትታት ኣንቲካርሲኖጂን 
ተረኺቦም ኣለዉ።ሽጉርቲ ብፍላይ ኣዚዩ ምሰጉን ኮይኑ 
ኣሎ፣ ነገር ግን እዞም ጥቕምታት ናይ ጥዕና ምናልባት 
ካብ ዝሃልኩ ብዙሓት ዝተፈላለዩ ኣሕምልትታት ብዙሕ 
መጠን ምውሳድ ክመፅእ ይኽእል እዩ።

ኦቾሎኒ
ኣብ መብዛሕትኡ ክፋል ናይ ሜዲተራንያን ኦቾሎኒ ከም 
ቀዋሚ ኣካል ናይ ኣመጋግባ እዩ።ብተወሳኺ ኦቾሎኒ 
ንልቢ ጥዕና ዘሎዎም ፋትን ካልኦት ጠቐምቲ ንጥረ 
ምግቢታትን።ኦቾሎኒን ኣልሞንድን መዓልታዊ ከም 
ጠዓሞት ምውሳድ ጽቡቕ እዩ ወይ ድማ ኣካል ናይ 
ኣሕምልቲ መግቢ ጌርካ ምውሳድ።

ባለንጓ፡ ብርስን፡ ሩዝ ፡ጥረምረን ፓስታን
ባልንጓ፡ዓይኒ ዓተርን ብርስንን ኣገደስቲ ክፋላት ናይ 
ሜደዲተራንያን ኣመጋግባ እዮም።ኣብ ሓደ ሓደ ቦታታት 
ሩዝን ካልኦት ጥረምረን ኣገደስቲ እዮም።ኣብካልኦት 
ቦታታት ከኣ ፓሰታ ሓደ ካብቶም ቀዋሚ መገቢ እዩ።ባኒ 
ብዋናነት ከም ኣብ ምግቢ ተወሳኺ ይውዕል፣ ከም ርእሱ 
ዝኸኣለ መግቢ ኣይኮነን።ድንሽ ኣብ ኖርዌይ ካብ ዘሎ 
ብዝተሓተ ብርኪ ይሀልኽ።
ባልንጓ፡ ዓይኒ ዓተርን ብርስንን ሕማም ሽኮርያ ንዘለዎም 
ሰባት ብፍላይ ፅቡቕ እዩ፣ምኽንያቱ ቀፃሊ ቀረብ ናይ ደም 
ሹከር የቕርቡ፡ ከምኡውን ውሑድ ኢንሱሊን ጥራይ አዩ 
ዘድልዮም።ብዝተመስረሐ ሓሩጭ ዝስርሑ  ድንሽን ባኒን 
ግን ብቐሊሉ ይወሃሀዱን፣ቅልጡፍ ወሰኽ ናይ ደም ሹከር 
የስዕቡን።ሩዝ፣ ፓስታን ሙሉእ ባኒን ኣብ ማእኸላይ ደረጃ 
ነቐምጦም። ግን ሎሚ ብብዝሒ ፋይበር ዘለዎ ካብ 
ጥረምረታት ዘተሰርሐ ፓስታ ምዕዳግከምዝከኣል ምግንዛብ 
የድሊ ።ክልቲኦም ካብ ሙሉእ ጥረምረታት ዝስርሑ 
ፓስታን ሩዝን ኣብ ልዕሊ ደም ሹከር (ትሑት GI) 
ንእሽተይ ወሰኽ ጥራይ የምፅኡን ፣ብምኽንያት ዝለዓለ 
ትሕዝቶ ፋይበር መፅገብቲ እዮም።

[tigrinja]
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ዓሳን ስጋን
ስጋ ኣካል ባህላዊ ኣመጋግባ ሜዲተራንያንኣይኮነን፣ 
ፍሉይ ምግቢታት ብዙሕ ጊዜ ብዓሳ ወይ ብደርሆ 
ይስራሕ።ዓሳ ብፍላይ ከም ሳርዲንን ሄሪንግን ስብሒ 
ዝመልኦም ዘርእታት ንጥዕና ልቢ ኣድላዪ ዝኾነ ኦሜጋ-3 
ዝበሃሉ ፋት ዝሓዘ አዩ።ደርሆን ካልኦት ፖልትሪን ዝሓሸ 
ናይ ፋት ትሕዝቶ ካብ ስጋ ንላዕሊ ኣለዎም።

ፀባ፡ፎርማጆን ጠስሚን
ቅድም ኢሉ፡ ውፅኢታት ፀባ ካብቶም ቀንዲ ኣካል ናይ 
ሜዲተራንያን ኣመጋግባ ኣይነበረን።
ህፃናት ጡብ ምጡባብ ምስ ወድኡ፡ ፀባ ምስታይ ብኡ 
የቋርፁ ።ጠስሚ ብዙሕ ዝጥቀም የለን፣ ፎርማጆ ግን ናይ 
መብዛሕትኡ ክፋል ናይ ሜዲተራንያን መግቢ ኣሰራርሓ 
ኢዩ።ሕማም ሽኮርያ ንዘለዎም ሰባት ኣብ ፎርማጆ ብዛዕባ 
ዝርከቡ ናይ ላክቶዝን ፋትን ጥንቃቐ ምውሳድ ፅቡቕ 
ኢዩ።

ወይኒ
ውሑድ መጠን ዘለዎ ኣልኮል ንጥዕና ፅቡቕ ይመስል፣ 
ብፍላይ ብሜዲተራንያን ኣሰታትያ ክስተ እንከሎ 
ማለትውሑድ መጠን ኣብ ጊዜ መግቢ።ኣብ ደም ዝርከብ 
ኣልኮል ኣብ ከምዚ ጊዜ ቀስ ኢሉ ኢዩ ዝልዕል።ኣልኮላዊ 
ትሕዝቱኡ ገዲፍና፣ ቀይሕ ወይኒ ካልኦት ናይ ጥዕና 
ጥቕምታትውን ካብ ኣንቲኦክሲዳንትን ካብ ካለኦት ንጥረ 
ምግቢታትን ኣለወዎ።ብዝሒ ዘለዎ መጠን ኣልኮል 
ብፍላይ ካብ ሰዓታት ናይ መግቢ ወፃኢ ንጥዕና ጎዳእቲ 
እዮም።

ኣካላዊ ምንቅስቃስ
ብዛዕባ ሜዲተራንያን ኣመጋግባ ክንብል ከለና፣ እቶም ነዚ 
ነገር መዓልታዊ ዝጥቀሙ ንእሽቶ ትሕዝቶ ዘለዎምን 
ገፈፍቲ ዓሳን  ሙሉእ መዓልቲ ንጡፋት ምዃኖም 
ብቀሊሉ ክንርስዕ ንኽእል ኢና፡ንቁሩብ ጊዜ ጥራይ ናይ 
ድቃስ ዕረፍቲ ይወስዱ ኣካላዊ ምንቅስቃስን ትሑት 
መጠን ኣእምራዊ ፀቕጢን ንፅቡቕ ጥዕና ኣገደስቲ ቅድመ 
ኩነት እዮም፣ ኣመጋግባ ከኣ በዚ መነፅር እዚ ክረአ 
ኣለዎ።

ተወሳኺ ሓበረሬታ
ናይ ሜዲተራንያን ኣመጋግባ ከመይ ጌርካ ናብ ናይ 
ኖርዌይ ኣሰራርሓ መግቢ ተወሃህዶም: ዘይቲ ኣውሊዕን 
ዘይቲ ሬፕሲድን ተጠቐም።ምግብኻ ኣብ ኣትክልቲ 
መሰረትዝገበረ ይኹን፣ ከምኡውን ብብዝሒ ኦቾለኒ፡ 
ዓይኒ ዓተር፡ ባሎንጓን  ብርስንን ኣብ ፀብሒ 
ተጠቐም።ክትሰርሖም ትኽእል ዓይነታት ሰላጣታት፡ ናይ 
ኣሕምልቲ ፀብሒን መረቕን መወዳእታ የብሎምን።
መተሓሳሰቢ፡ዓሳውን ክትርስዕ የብልካን!

እዚ ናይ ሓበሬታ ፅሑፍ ካብ ማሕበር ሕማም ሹኮርያ 
ኖርዌይ (Diabetesforbundet) ኣብ 2013 ተመሓይሹ 
ዝወፀ እዩ። 
  


