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مرض السُکري والنظام الغذائي في حوض البحر الأبیض المتوسط
(Diabetes og middelhavskost)

 تقلیدیاً کانت الأطعمة في حوض البحر الأبیض المتوسط تشکل خطورة قلیلة للإصابة بالسرطان وبأمراض القلب 
والأوعیة الدمویة.

منطقة،  إلی  منطقة  من  المتوسط  الأبیض  البحر  في حوض  الغذاء   یتنوّع 
ولکن ما یمیّز هذا الغذاء هو احتواٶە علی زیت الزیتون واستخدام نسب 
قلیلة من اللحوم في الطعام وإعتماد الأطعمة کثیراً علی النباتات في إعدادها 

وتناول قلیل من النبیذ. 

زیت الزیتون
المتوسط  في حوض  الأمکنة  بعض  وفي  کثیراً –  الزیتون  زیت   یستخدم 
البیوت.  في  یستخدم  الذي  الوحید  الدهن  نوع  تقلیدیاً  الزیتون   یشکل زیت 
اللإشباع.  الأحادي  الدهن  علی  یحتوي  لأنه  خاصاً  الزیت  هذا   یعتبر 
الزیت  إنّ  الدم، فضلًا عن  في  الکولسترول  نسبة  یزید من  الدهن لا   هذا 
تعطي  لکي  المسلوقة  الخضار  ولنضح  السلطات  وفي  للقلي   یستخدم 
الأحادي  الدهن  کمیة  نفس  علی  اللفت  بذر  زیت  یحتوي  أفضل.   طعماً 

اللاإشباع تقریباً الموجودة في زیت الزیتون، إلّا أنّ طعمه أکثر حیادیة.

کثیراً من الخضار والفاکهة
یستخدم الناس علی ساحل البحر الأبیض المتوسط غالباً الخضار کعنصر 
الشوربة والسلطات  أنواع  إعداد  یتم  إذ  الطعام.  إعداد وجبات  أساسي في 
وأطعمة عدیدة أخری من الخضار حسب الموسم. تحتوي الخضار والفواکه 
علی کلّ من المواد المانعة للأکسدة والمواد الواقیة من الإصابة بالسرطان. 
تمنع المواد المانعة للأکسدة الکولسترول في الدمّ من الأکسدة والتموضع 
السنوات  في  المرء  اکتشف  هذا  علی  علاوة  الدمّ.  شرایین  جدران  في 
 الأخیرة احتواء الخضار علی العدید من المواد المانعة للإصابة بالسرطان.
لقد تمّ امتداح الثوم کثیراً كغذاء مفید، ولکن علی الأغلب تناول کمیات کبیرة 

من الخضار هو ما یکتسب أهمیة كبرى بالنسبة إلی الصحة.

الجوز
مناطق  من  العدید  في  الغذائي  النظام  في  ثابتا  عنصراً  الجوز  شکّل  لقد 
حوض البحر الأبیض المتوسط. یحتوي الجوز علی أحماض دهنیة جیدة 

للقلب بالإضافة إلی مواد أخری مفیدة للجسم. 

الوجبات  بین  صغیرة  کوجبة  یومیاً  اللوز  الجوزأو  حبّات  بعض  تناول 
الأساسیة، وکجزء مقوم في وجبات الخضار، هو أمرٌ جید.

الفاصولیا واللوبیا والفول والعدس والرزّ والحبوب والمعجنات
تشکّل الفاصولیا والفول واللوبیا والبازلاء والعدس مقوّمات مهمة في النظام 
وأنواع  الرزّ  یتّسم  المتوسط.  الأبیض  البحر  حوض  لشعوب  الغذائي 
 الحبوب الأخری بالأهمیة في بعض المناطق، بینما تشکل المعجنات جزءاً
إلی جانب  فیٶکل  الخبز  أمّا  للناس في مناطق أخری.  الیومي  الغذاء  من 
أقل  بنسبة  البطاطس  یستخدم  کما  رئیسي.  کمقوّم  ولیس  الطعام  وجبات 

بکثیر قیاساً بالنرویج.

الفاصولیا والفول واللوبیا والبازلاء والعدس مفیدة بشکل خاصّ للأشخاص 
السُکري، لأنّ الأطعمة هذە تساعد علی الحفاظ   الذین یعانون من مرض 
الأنسولین.  من  أقلّ  کمیة  وتتطلّب  الدمّ  لسکر  ثباتاً  أکثر  مستوی   علی 
أمّا البطاطس والخبز الأبیض أو الأسمر بدرجة متوسطة فیُهضم بسهولة 
ویٶدّي إلی زیادة سریعة في مستوى سکر الدمّ. الرزّ والمعجنات والخبز 
وجود  إلی  الإنتباە  یجدر  ولکن  وسطي،  وضع  لها  أطعمة  هي  الأسمر 
الألیاف  علی  والحاویة  الکاملة  الحبوب  من  المصنوعة  المعجّنات   أنواع 
الکاملة  الحبوب  من  المصنوعة  المعجّنات  من  کلّ  تعطي  الأسواق.  في 
)GI منخفض( وتشبع  الدمّ  في مستوى سکر  أقل  زیادة  الطبیعي  والأرز 

أیضاً المرء بشکل أکبر نظراً لإحتواءها علی نسبة أکبر من الألیاف.

السمك واللحم
الأبیض  البحر  لحوض  التقلیدي  الغذائي  النظام  من  لیس جزءاً  البقر  لحم 
المتوسط، والناس تأکل السمك ولحم الدجاج إذا کانوا سیطهون وجبة لذیذة 
بشکل خاصّ. یحتوي السمك، خاصّة أنواع السمك المدهنة مثل السردین 
الحمض  علی  المتوسط،  الأبیض  البحر  في  الموجودان  الرنجة  وسمك 
الدهني أومیغا 3 المفید للقلب. ولحوم الدجاج والطیور الأخری هي أفضل 
من لحوم الماشیة والأبقار لأنّ ترکیبة الأحماض الدهنیة عند الطیور أفضل.
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الحلیب والأجبان والزبدة
الغذائي  النظام  من  جزءاً  الحلیب  منتجات  تکن  لم  الغابرة  الأیام   في 
شرب  عن  یتوقفون  الأطفال  کان  المتوسط.  الأبیض  البحر  حوض   في 
الحلیب حالما یتوقفون عن رضاعة حلیب الأم. تستخدم الزبدة بدرجة قلیلة، 
حوض  لشعوب  الغذائیة  الأنظمة  معظم  من  جزءاً  تشکّل  الأجبان  ولکن 
المتوسط. بالنسبة إلی الأشخاص المصابین بمرض السُکري فإنهم یحسنون 
عملًا إذا انتبهوا إلی احتواء الأجبان علی کلّ من سکر اللبن )لاکتوز( والدهن.

النبیذ
عندما  خاصّة  للصحة،  مفید  هو  الکحول  من  قلیلة  کمیّات  تناول  أنّ  یبدو 
الطعام،  المتوسط کجزء من وجبة  الأبیض  البحر  تناوله علی طریقة  یتم 
الدم.  في  الکحول  لنسبة  بطيء  ارتفاع  إلی  یٶدي  هذا  قلیلة.  وبکمیّات 
إیجابي  تأثیر  علی  ربّما  المرء  یحصل  ذاته،  الکحول  إلی   بالإضافة 
مفیدةٍ أخری موجودة  المانعة للأکسدة ومن موادٍ  المواد  الصحة من   علی 
الکحول، خاصّة خارج نطاق  تناول کمیّات کبیرة من  النبیذ الأحمر.  في 

وجبات الطعام، هو مضرٌ للصحّة.

النشاط البدني
عند الحدیث عن النظام الغذائي في منطقة حوض البحر الأبیض المتوسط 
السمك  الصغار وصیادي  المزارعین  أولئك  کل  أنّ  المرء  ینسی  ما  غالباً 
یمارسون  الأمر  واقع  في  هم  یومي،  بشکل  الأطعمة  هذە  یتناولون  الذین 
 النشاط البدني طوال النهار یتخلّله استراحة الظهیرة التي یستحقونها بجدارة. 
مهمّان  شرطان  هما  الإجهاد"  من  "القلیل  و  البدني  النشاط  ممارسة  إنّ 
للصحّة الجیدة، ویجب أن یٶخذان بعین الإعتبار سویة مع النظام الغذائي.

نصائح مفیدة
الغذائي  النظام  من  المستوحاة  الأفکار  تطبّق  أن  یمکنك  الطریقة  بهذه 
لحوض البحر الأبیض المتوسط في النظام الغذائي النرویجي: استخدم زیت 
 الزیتون وزیت بذر اللفت في إعداد الطعام. تناول أغذیة مقوّمها الأساسي 
هو النباتات، واستخدم أیضاً الفاصولیاء والفول واللوبیا والبازلاء والعدس 
في الطعام. یمکنك أن تنوّع إلی ما لا نهایة عند إعدادك للسلطات ووجبات 

الخضار والشوربات.
ملاحظة! لا تنسی تناول الأسماك!

السکري  مرضی  جمعیة  عن  الصادرة  هذە  الحقائق  بطاقة  تحدیث   تمّ 
في عام 2013. 
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