[tyrkisk]

Diyabet ve Akdeniz mutfagi
(Diabetes og middelhavskost)

Akdeniz mutfagi gelenegi geregi daha dustik kanser ve kalp hastaliklari riski tastyan bir

yemek kilturiine sahiptir.

Akdeniz diyeti bolgeden bolgeye degisir, ancak tipik
olarak zeytinyagindan, az miktarda etten, ¢okca sebze
yemeginden ve biraz da saraptan olusur.

Zeytinyag

Zeytinyag biiyiik oranda kullanilmaktadir; bazi bolge-
lerde ev sahiplerinin geleneksel olarak kullanageldigi
tek yag cesidi zeytinyagidir. Zeytinyag1 6zel bir yag
cesididir, nitekim yiiksek oranda tekli doymamis yag
icerir. Tekli doymamis yag kolesterol artisina sebep
olmaz; zeytinyagi, yemekleri pisirmek, salata yapmak
ve tadin1 arttirmasi amaciyla sebze yemeklerinin tize-
rine dokmek igin kullanilir. Raps yag1 da neredeyse
zeytinyagiyla aym oranda tekli doymamis yag icerir,
ancak daha dogal bir tada sahiptir.

Daha fazla sebze-meyve

Akdenizliler sebzeyi genellikle ana yemek olarak kulla-
nirlar. Mevsim sebzeleriyle yapilan corbalar, salatalar
ve tarifler cok yaygindir. Sebze meyve hem anti-oksidan
hem de anti-kanserojen icerir. Antioksidanlar kandaki
kolesteroliin oksitlenmesini ve atar-damar duvarinda
kire¢ olusmasini engeller. Buna ek olarak, son yillarda,
pek ¢ok sebzede anti-kanserojen madde bulunmustur.
Ozellikle sarimsak cokca dviilmektedir; ancak Akdeniz
diyetinin sagliga yararli olmas1 muhtemelen cok fazla
sebze tiiketilmesinden kaynaklanmaktadir.

Kuruyemis

Kuruyemis Akdeniz’in pek ¢ok bolgesindeki diyetin
ayrilmaz bir parcasidir. Ayrica kuruyemis kalp dostu
yaglar1 ve diger besleyici maddeleri igerir. Giinliik
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belli miktarda ceviz ya da badem iyi bir atighrmahk
olabilecegi gibi sebze yemeklerinde de kullanilabilir.

Fasulye, mercimek, piring, tahil ve makarna
Fasulye, bezelye ve mercimek Akdeniz diyetinin 6nemli
besinleridir. Baz1 bolgelerde piring ve diger tahillar
onemliyken, bazilarinda makarna baglica besin kaynak-
larindan biridir. Ekmek genellikle 6giinlerin yaninda
tiiketilir, ana yemek olarak kullanilmaz. Norvec'te tiike-
tilenden ¢ok daha az patates kullanilmaktadir.

Fasulye, bezelye ve mercimek ozellikle de diyabetli
insanlar icin iyidir, ¢linkii diizenli olarak kan sekeri
temin ederken daha az insiilin gerektirir. Ote yandan,
patates ve beyaz unlu/ az kepekli unla yapilmis ekmek
kolaylikla sindirilir ve kan sekerinde hizli bir artisa
sebep olur. Pirin¢, makarna ve kepekli ekmek bunla-
rin arasinda bir konumdadir ancak sunu unutmaymn
ki artik iginde daha fazla lif olan tam tahilli makarna-
lardan da alabilirsiniz. Hem tam tahilh makarna hem
de tam tahill piring kan sekerinde daha yavag bir artig
saglar (diisiik glisemik indeks) ve yiiksek oranda lif
icerdikleri i¢in daha doyumludur.

Balik ve et

Kirmiz1 et geleneksel Akdeniz mutfaginin bir parcasi
degildir; bu mutfaga 6zgii yemekler genellikle balik ya
da tavukla yapilir. Ozellikle sardalya ya da ringa gibi
yaglh baliklar kalp dostu omega-3 yag: icerir. Tavuk ve
obiir kiimes hayvanlar da diger et tiirlerinden daha iyi
bir yag bilesimine sahiptir.
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Siit, peynir ve tereyagi

Siit tiriinleri eskiden Akdeniz diyetinin baglica unsur-
larindan biri degildi. Cocuklar anne siitiinden kesil-
diklerinde siit igmeyi de birakirlardi. Bunun yaninda
tereyag1 yaygin olarak kullanilmaz; ancak peynir pek
cok bolgedeki Akdeniz mutfaginin bir parcasidir.
Diyabetli kisilerin ise peyniri laktoz ve yag miktarin-
dan otiirti dikkatli tiiketmesinde fayda vardir.

Sarap

Ozellikle Akdeniz tarzinda, aksam yemeklerinde ve az
miktardaicilen alkol saghga yararli gibi goriinmektedir.
Ancak bu sekilde kandaki alkol oran1 yavasca yiikselir.
Kirmiz1 sarabin alkollii olmasi diginda da anti-oksidan
etkisi ve besleyici yonii bulunmaktadir. Fakat 6zellikle
ogiinler disinda tiiketilen yiiksek oranda alkol saglhiga
zararhdir.
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Fiziksel aktivite

Akdeniz diyetini konusurken, biitiin giin bu sekilde
beslenen ciftcilerin ve balikcilarin hak ettikleri ufak
bir 6gle uykusu disinda giin boyu aktif olduklarini
unutmamakta fayda var. Fiziksel aktivite ve diisiik
stres diizeyi saglik igin 6nemli birer 6n-kosuldur ve
diyet de bu bilgiler 15181nda goriilmelidir.

ipucu

Peki, Akdeniz diyetini Norve¢ mutfagina getirmek
icin ne yapmali? Yemekleri pisirmek icin zeytinyag:
ve raps yag kullanin. Daha fazla sebze yemegi
yiyin ve yemeklerinizde daha fazla ceviz, bezelye ve
mercimek kullanin. Yapabileceginiz salatalarin, sebze
yemeklerinin ve ¢orba gesitlerinin sinir1 yok!

Not: Baligi unutmayn!

Norveg Diyabet Dernegi (Diabetesforbundet) tarafin-
dan hazirlanan bu icerik 2013 yilinda giincellenmistir.
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