Antonia Trichopoulou, grecka epidemiolog zywienia o Swiatowej renomie, w znaczacy
sposéb przyczynita sie do popularyzacji i naukowego ugruntowania diety srédziemno-
morskiej profesor Trichopoulou opracowata Mediterranean Diet Score (MDS), pierwszy
standaryzowany wskaznik oceniajgcy zgodnos¢ z tradycyjng dietg Srédziemnomorska.
MDS i jego warianty staty sie powszechnie uzywanym narzedziem w badaniach na
catym swiecie.

Dla nas MDS bedzie swoistym przewodnikiem po strukturze diety Srédziemnomorskiej,

bo uwazam, ze jesli mamy takg mozliwosé, to nauke nalezy pobiera¢ u samego mistrza.

Najnizsze pietro piramidy bedace jej stabilizatorem wysyta nam ja-
sny sygnat, co jest podstawg szeroko pojetego dobrostanu ciata,
ducha i umystu. Dieta srddziemnomorska podpowiada, ze jest nig

jakosciowa sie¢ kontaktow spotecznych, aktywnosc fizyczna, umiejetnos¢ gotowa-

nia i poszukiwanie okazji do biesiadowania przy

wspolnym stole z rodzing i przyjaciotmi. Poczucie

wspolnoty przeciwdziata poczuciu osamotnienia.

Cztowiek szczesliwy i otoczony przyjaznymi ludz-

mi ma apetyt na dtugie i ciekawe zycie. Zanim

wyruszymy w gore piramidy, zabierzmy ze sobg

jeszcze jedng nauke, ktéra brzmi: starajmy sie ku-

powac i spozywac produkty sezonowe, lokalne

i z ekologicznych upraw.
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Mamy juz pewne pojecie o diecie srodziemnomorskiej i chcemy trzymad sie jej zasad
w codziennym zyciu. To oznacza, ze pierwszy wazny krok juz wykonalismy. Wspaniale!
Zanim jednak wyruszysz w droge petng przygdd kulinarnych, kazdy wytrwany po-
dréznik podpowie ci, ze faza planowania i przygotowania bardzo czesto przesadza
o tym, czy misja zakonczy sie sukcesem.

Zaopatrz sie w produkty, takie jak suszone ziota, dobra oliwa z oliwek, nasiona ro-
$lin straczkowych (suche albo w puszce), orzechy. Rozpoznaj mozliwosci w kwestii
zakupu swiezych produktow, jak np. owoce, warzywa, ryby, jaja. Zadbaj o przestrzen
w kuchni na zakupione towary. Moze potrzebne Ci bedg nowe pojemniki, zebys mogt
przygotowywacé pyszne i petnowartosciowe positki na wynos (np. do pracy). Tre-
ning mentalny rowniez ma strategiczne znaczenie. Zapewnij sobie baze ciekawych
przepiséw kulinarnych z positkami na $niadanie, obiad i kolacje, najlepiej w wersji
dla zapracowanych, zebys mogt zrobic je w szybkim czasie. W miare kiedy bedziesz
wchodzit w temat gtebiej i poczujesz wiatr w zaglach, mozesz podnie$é poprzeczke
wyzej i zaczgé siegac po bardziej wymagajace przepisy. Na start nie badz dla siebie
zbyt wymagajacy, bo decyzja o zmianie nawykow zywieniowych na zdrowsze powinny

napawac cie dumg i satysfakcja.
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z zasadniczych produktow i praktyk, podczas gdy

szczyt jest jedynie symbolicznym akcentem, tak

zwang wisienkg na torcie.

Nie jest to opowies¢ o wptywie cukru na nasze

zdrowie, dlatego nie bede mocno rozwija¢ tego

tematu. Wspomniatam juz wczesniej, ze tu nie ma

kontrowersji ani sprzecznych pogladdw, ze cukier

spozywany w nadmiarze jest bardzo szkodliwy dla

zdrowia. WHO rekomenduje, aby spozycie cukrow

prostych sprowadzi¢ do ilosci nieprzekraczajacej

10% dziennego zapotrzebowania energetycznego.

W praktyce jest to okoto 10-12 tyzeczek cukru.

Zeby przekroczy¢ dzienng norme wtasciwie nie

trzeba sie specjalnie staraé. Cukry proste poukry-

wane sg w niemal kazdym produkcie. Wyobrazmy

sobie $niadanie sktadajgce sie ze szklanki mleka

3,2% wzbogaconego zwyczajowg 30-gramowag porcjg czekoladowych ptatkéw $nia-
daniowych. Przed wyjsciem z domu wypijamy jeszcze na ,,dobry start” szklanke soku
pomaranczowego 100%.

Taka konfiguracja sniadaniowa zapewnita niemal catg dzienng porcje cukrow prostych.
Reszte dnia pozostaje nam posci¢ o wodzie i... no wtasnie, bo przeciez nie chlebie?
To moze o rybie i safacie? Troche to brzmi jak ,,Dzier Swira” prawda? Ja wyznaje za-
sade, ze wszystko jest dla ludzi, a skrajne zachowania bardzo czesto przyblizajg nas
do réznych zaburzen — czy to natury psychicznej, czy metabolicznej. IdZmy zatem za
gtosem rozsgdku podszeptywanym przez krélowg diet.

Jesli zadbamy o solidny fundament, czyli dobre nawodnienie, odpowiednig ilosé
biatka, ttuszczu i weglowodandéw w swojej diecie, wtasciwg porcje btonnika ukrytego
w warzywach, kaszach i strgczkach mozemy $smiato ruszaé na sobotnie imienny do
ukochanej cioci. A tam zakosztowac cudownego sernika bez najmniejszych obaw
i wyrzutéw sumienia.

Jedzmy uwaznie i smakujmy odwaznie, a mozemy by¢ pewni, ze bedziemy cieszy¢

sie zarowno zdrowiem, jak i pysznymi doznaniami kulinarnymi.
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