Zwarzywami,
przyprawami
1 ziotami w tle

Na ,,Czwartkowych Obiadach u Diabetykéw”
sala zawsze byta petna, ostatnie przed wakacja-
mi spotkania pobity jednak wszelkie rekordy. Do
biatostockich , Spodkéw” przyszto duzo wiecej
gosci, niz oczekiwano. Wszystkich przywitano
serdecznie, dla nikogo nie zabrakto miejsca, cho¢
co i raz trzeba bylo dostawiac stoliki i krzesta.
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Wiele o0sob pojawito sie na zorgani-
zowanym przez Polskie  Stowarzysze-
nie Diabetykow, Oddziat Wojewodzki w
Biatymstoku, wydawce pisma ,Cukrzy-
ca a Zdrowie”, spotkaniu po raz pier-
wszy. Przyjechaly autokary z Sierpca na
Mazowszu, Suwatk, Augustowa, Bielska |
Podlaskiego, Warszawy i Hajnowki.

Czwartkowe Obiady u  Diabetykéw
dopracowaly si¢ juz wyrazistego chara-
kteru, wtasnych rytuatow, ale tradycja @
najstawniejszych  obiadow czwartkowych
weigz jest na nich przywotywana.

Tym razem impreze zaszczycity az dwie
postacie z epoki stanistawowskiej - sam krol
Stanistaw August i jego szwagier, Pan na
Biatymstoku, hetman Jan Klemens Branicki,
reprezentowani przez znakomitych aktorow
Teatru Lalek, Ryszarda Doliriskiego i Ad-
ama Zielenieckiego. Witali gosci, wdawali
sig z nimi w pogawedki, pozowali do wspdl-
nych fotografii.
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Warzywa i owoce, ze wzgledu na zawarte w nich bogactwo witamin
i mikroelementow, powszechnie uwazane sq za pozywienie zdrowe, ni-
skokaloryczne, zawsze godne polecenia. Diabetycy nie powinni jednak
wybierac ich dowolnie, w ich ocenie wazniejszy od nasycenia konkretng
witaming musi byc poziom cukrow. I wedtug tego kryterium warzywa
podzielono na dwie grupy - z niskq (do 6 proc.) i wysokq zawartoscig
weglowodanow. W pierwszej znalazty sie na przyktad ogérki, pomido-
ry, szparagi, w drugiej bob, soczewica, kukurydza, brukselka, groch,
fasola, przede wszystkim zas chetnie i powszechnie jedzone ziemniaki,
w ktorych zawartos¢ skrobi dochodzi do 18 proc. Podobnie podzielono
owoce. Grupa pierwsza to te, w ktorych cukrow jest mniej niz 10 proc.
Czwartkowy Obiad u Diabetykow zaczgt (truskawki, melony, awokado), cukry w owocach grupy drugiej (jabtka,

sig - jak zwykle - deserem kulturalnym. sliwki, pomararicze, mango, banany) znacznie przekraczajq te wartosc.
W tej roli wystqpit prowadzony przez Diabetycy wcale nie sq skazani wytqcznie na owoce i warzywa ,ni-
Grzegorza Perkowskiego zespot DePe. skocukrowe”. Mogq jes¢ wszystkie, trzeba je tylko swiadomie dobierac

A zaraz po nim smakowitq porcje i kontrolowac ich ilos¢ - potéwka banana, kilka sliwek, szklanka malin,
wiedzy ciekawie 1 przystepnie podata dr pare ziemniakow. Moze by¢ bardzo urozmaicona, petna smakow i aro-
hab. n. med. Danuta Pawtowska. Wyktad matow. Jednak dieta wymaga uwzglednienia przy doborze produktow
poswigcita warzywom, owocom, ziotom i wielu czynnikow, chocby zaawansowania choroby, wieku, wagi, a po-
przyprawom w diecie chorego na cukrzyce. tem starannosci i konsekwencyi.
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Przyprawom  dodajgcym
smaku poswigcona byta dalsza
czes¢ wyktadu. Pani doktor byta
® tu dos¢ rygorystyczna. Cytry-
na, kminek, majeranek, bazylia
- do woli, gatka muszkatotowa,
pieprz ziotowy, lis¢ laurowy, cur-
ry, stodka papryka - tylko w umi-
arkowanych ilosciach, na zawsze
za$ radzita sie pozegnac z natu-
ralnym pieprzem, ostrq paprykq,
chili, octem innym niz jabtkowy.
A z solg diabetycy powinni
uwazaé tak jak i wszyscy.

Odrebna  czes¢  wykladu  poswigcona
zostata  ziotom requlujgcym  gospodarke
weglowodanowaq. Niektore z nich sq znane od
dawna i diabetycy chetnie z nich korzystajq.
Pijg wywary z kozieradki, strgkow (nie
owocow!) fasolki pospolitej, rutwicy lekar-
skiej, kory cynamonowca. Coraz popular-
niejsza staje sig, morwa biata. I oczywiscie
dalekowschodni Zetiszeni prawdziwy, niemal
panaceum.

Pani doktor szczegdlng uwage zwrdcita
na gurmat, rosling wykorzystywang w
starozytnej medycynie indyjskiej, znoszqcq
wrazenie stodkiego smaku potraw, i grzy-
bek ganoderma, takie z Dalekiego Wscho-
du, o charakterystycznym posmaku, coraz
lepiej znany w Polsce. Na stofach gosci
, Czwartkowych Obiadéw u Diabetykéw”
staty takze dzbany z herbatq z dodatkiem
ganodermy.
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Dr Pawtowskiej podziekowano rzesistymi brawami. A zaraz potem
Mistrz Ceremoniatu, Dariusz Szada-Borzyszkowski, od poczqtku
prowadzgcy ,, Czwartkowe Obiady u Diabetykéw”, zaprosit do stotu
honorowych kucharzy, ktérych zadaniem byto uwarzy¢ na oczach
gosci zdrowe, zalecane diabetykom potrawy. Ks. Jarostaw Pierz-
galski, dr Ewa Korneluk, Krzysztof Wisniewski z Sierpca i tucja
Jabtoriska, w Podlaskim Urzedzie Marszatkowskim odpowiadajgca
za finanse, przygotowywali hiszpariskyg tortille i Sliwki w czekoladzie.

Sliwki to juz tradycja spotkari ,U diabetykéw”, przejeta wprost
od krola Stanistawa, ktory podawat je na zakoriczenie swoich
obiadow. Teraz, takze na deser, zanurza sie je (mroZone) w gorqcej,
gorzkiej czekoladzie. Az szkoda, Ze osobom chorym na cukrzyce wol-
no zjes¢ nie wigcej niz trzy sztuki. Tortilla okazata sig za to niematym
wyzwaniem. Ziemniaki i inne warzywa, obgotowane i pieczone,
przyprawione i zalane jajkami, doskonale ilustrowaty wyktad dr
Pawtowskiej. Jes¢ mozna réznorodnie, troszczyc sig jednak trzeba o
proporcje, bo zdrowiu stuzy tylko ograniczona ich ilosé.
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Na stotach czekata tez pasta jajeczna ze szczypiorkiem,
przygotowana przez ,, Centrum Astoria”, maslanka, pop-
ping, czyli spreparowane ziarna amarantusa, oraz chleb
na naturalnym zakwasie z biatostockiego PSS Spotem,
ktérego propagowanie, z myslg o zdrowiu konsumentow,
zwlaszcza diabetykow, redakcja “Cukrzycy a Zdrowie”
uznata za swojgq misje.

Organizatorzy nie zapomnieli o tradycyjnych konkur-
sach, jak zawsze tez caly zespdt dbat o dobry nastrdj
gosci. Udalo sig, jak zwykle. Wychodzili nasyceni nie ty-
Iko porcjq zdrowej, tatwej do przyrzqdzenia Zywnosci, ale
i wiedzy, utatwiajqcej zycie z trudng chorobq.

Redakcja
Foto: Marcin Surynowicz
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