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ots.Audio: Mittelmeerkost: Gesund!? - ja, aber.... Gyros mit Tzatziki und Pommes
haben damit aber herzlich wenig zu tun (mit Gerduschen Meer u. Restaurant, leider
ohne Gerliche)

02.09.2010 - 04:15 Uhr, Wort und Bild - Diabetes Ratgeber

Bai erbrunn (ots) - Mt lhnen nichte ich jetzt mal Kino i mKopf spielen. (Gerausch Meer). Und
am Strand gehen wir jetzt weiter in ein gemitliches Lokal, aus dem verfihrerische Difte, we
Krauter, Gewlirze, Knoblauch und gebratener Fisch in unsere Nasen steigen. (Gerédusch Restaurant)
Na, wo sind wir? Genau, in einem Restaurant irgendwo am Mttel meer. Und bei diesen Gerichen

| &uft ei nem doch das Wasser i m Mund zusamen und obendrein ist diese Mttel meerkost auch noch
ungl aubl i ch gesund. Leider pflegen selbst die Giechen nicht nehr diese klassische,

medi t errane Kiche, die friher der Gund fur niedrige Herzinfarkt- und Krebsraten war, berichtet
das Apot hekennmagazi n "Di abetes Ratgeber". Was | auft heutzutage verkehrt? haben wr

Chef redakteur Dr. Andreas Baum gefragt:

0- Ton: 23 Sekunden

Ja, das liegt schon daran, dass Gyros mit Tzatziki oder Hackfleischbéallchen nmt Pomes recht
wenig mt Mttel neerkost imeigentlichen Sinn zu tun hat. Bei der klassischen nediterranen
Kiche kommt wenig Fleisch - tierische Fette sind auch Gft fur die GefaRe - auf den Tisch,
sondern viel nmehr Fisch, Salat, Obst und Kase und der in kleinen Mengen. Und naturlich dann
viel gesundes Fett wie Aivendl, von demman ruhig rund drei Esslo6ffel pro Tag verwenden kann.

Und das ist ganz schén viel Fett fur einen Tag. Nun wird zum nediterranen Essen sehr haufig
Wei Bbrot gereicht und da stellt sich die Frage: Kann das gesund sein?

0- Ton: 18 Sekunden

Ni cht so ungesund w e gedacht, wenn nan das Wi Bbrot pur und nicht mt Butter und Wirst ist.
Besser ist natdirlich Vollkornbrot, weil es die Aufnahnme der Kohl enhydrate ins Blut verzogert
und deshal b gut fir den Bl utzuckerspiegel ist. Ubrigens, fruher wirde das Mehl |angst nicht so
fein ausgemahl en, wi e heute, sodass die Giechen friher im G unde Voll kornbrot afllen.

Zu ei nem gel ungenen nedi terranen Essen gehdren natirlich auch die Getréanke, aber Al kohol und
Getrénke passen nicht wirklich zusanmen, oder?

0- Ton: 15 Sekunden

In den Mttel neerl &ndern, da trinken die Menschen natirlich Wein zum Essen, aber in MaBen und
zum Essen sel ber eigentlich viel Wasser und das ist auch gut so. Man sollte generell nicht
mehr wie ein Aas Win pro Tag trinken. Ein kleines das Win pro Tag, und das ist sicher fuir
manche Uberraschend, kann das Herz sogar schitzen. Und wenn wir di ese Ti pps beherzigen, dann
gi bt es kein "gesund - ja, aber"...nmehr, sondern dann sind die kodstlichen Zutaten und

Gerichte ein Garant fur ein | anges und gesundes Leben, schreibt der "D abetes Ratgeber".
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