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Dieta Srodziemnomorska

e Charakteryzuje sie duzym udziatem produktow i
potraw o niskim stopniu przetworzenia, m.in. Swiezych
warzyw i owocow, pelnoziarnistych produktow
zbozowych, orzechow, nasion roslin straczkowych, a
takze umiarkowana podaz ryb i owocéw morza,
fermentowanych produktéow mlecznych i
nierafinowanej oliwy z oliwek oraz niskim
spozyciem thuszczow pochodzenia zwierzecego i

miesa.

* Dieta jest bogata w btonnik pokarmowy, nienasycone
kwasy thuszczowe, zwigzki przeciwutleniajgce i
bioaktywne, co powoduje, ze ma wysoki potencjat
przeciwzapalny.

* Nalezg do nich:
- pozytywny wplyw na osiggniecie oraz utrzymanie

prawidlowej masy ciala,
- zwiekszenie sredniej dlugosci zycia,
- zmniejszenie ryzyka chorob przewlektych takich, jak

choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, zespot
metaboliczny, niektore nowotwory, choroby

neurodegeneracyjne.
* Ma tez korzystny wplyw na sklad mikrobioty jelitowej.
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GLOWNE ZALOZENIA

1. Spozywaj positki w regularnych odstepach czasu, co 3-4
godziny. Nie pomijaj sniadan.!!! Kolacje spozywaj 2-3
godziny przed snem.

2. Komponuj positki w sposob przedstawiony na Talerzu
Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okolo polowe talerza
podczas Sniadania, obiadu i kolacji zajmowaly warzywa i
owoce, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin
oraz skladnikow o dziataniu antyoksydacyjnym. L.acznie
ich dzienna podaz powinna wynosic min. 400 g (z
zachowaniem proporcji % warzywa i ¥ owoce).
Roznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej
surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej
twardosci).

3. Produkty bedace zrédiem weglowodanow (pieczywo,
kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki)
powinny byc elementem wiekszosci positkow i zajmowac
okolo 1/4 talerza. Wybieraj pelnoziarniste produkty
zbozowe. Sg one zrodlem btonnika pokarmowego,
witamin z grupy B oraz wielu skladnikow mineralnych.

4. Produkty bedace zrodtem biatka (mieso, ryby, owoce
morza, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
stragczkowych) powinny zajmowac okoto Y4 objetosci
talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude
miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa
razy w tygodniu mieso zastagp rybami lub owocami
morza i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin
straczkowych. Mieso czerwone i przetwory miesne
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(wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.)
ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.
. Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow
mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore sq dobrym
zrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu).
Wybieraj produkty niskotluszczowe, zawierajgce
maksymalnie do 3% tluszczu. Zwracaj uwage, aby nie
zawieraty dodatkow w postaci np. stodkich muséw
owocowych czy czekolady. !!!
. Produkty bedgce Zrodtem thuszczu rowniez sq elementem
pelnowartosciowego positku, jednak dodawaj je w
niewielkiej ilosci. W diecie srodziemnomorskiej
zalecana jest przede wszystkim oliwa z oliwek, a takze
orzechy, nasiona, pestki, czyli produkty bogate w
nienasycone kwasy thuszczowe o dzialaniu
przeciwzapalnym. Ogranicz produkty bedace zrodlem
nasyconych kwasow tluszczowych, np. thuste mieso,
pelnottusty nabial, masto.
. Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 plynow dziennie. Napoje
stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i
ziol.!!! Zadbaj o regularne nawadnianie organizmu pijgc
matymi porcjami przez caly dzien.
. Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej
dziennej ilosci 5 g (ok. 1 plaskiej lyzeczki). W te ilosc
wliczamy rowniez sol zawartg w produktach
spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy
stonych przekaskach. Sol jodowana moze stanowic
uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby
eliminowac jej catkowicie.
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INNE ELEMENTY

1. Wyeliminuj alkohol z diety. Nie istnieje bezpieczna dawka

alkoholu.

. Zrezygnuj z palenia tytoniu.

3. Spozywaj positki wspdlnie z bliskimi. Jest to sposob
budowania relacji spotecznych i element
srodziemnomorskiego stylu zycia.

4. Jezeli jesteS narazony na stres, wypracuj sposob radzenia
sobie z nim. Przydatne mogg byc¢ techniki relaksacyjne oparte
na uwaznosci i medytacji, cwiczenia oddechowe lub joga.

5. Zadbaj o odpowiednia jakosc i ilosc snu (7-8 godzin
dziennie). Staraj sie ktasc sie i wstawac o statych porach.
Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen
elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co
utatwi Ci zasypianie!!!

N

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Przynosi ona szereg
korzysci dla organizmu, m.in.

- wspomaga uzyskanie i utrzymanie prawidlowej masy ciala,

- zwieksza wrazliwos$¢ tkanek na insuline,

- stanowi istotny element profilaktyki rozwoju wielu chorab.
Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia.
Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci.
Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak: spacer, wchodzenie po
schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dziecmi
takze przynoszqg korzysci dla zdrowia.
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CHARAKTERYSTYKA WYBRANYCH
PRODUKTOW DIETY SRODZIEMNOMORSKIEJ

PRODUKTY

WEASCIWOSCI

ZALECENIA

Oliwa z oliwek

- Oliwa z oliwek z
pierwszego tloczenia jest
zrodtem substancji
przeciwutleniajacych i
przeciwzapalnych:
tokoferoli, polifenoli i
fitosteroli czy
nienasyconych kwasow
thuszczowych.

- Rafinowana oliwa z
oliwek (pomimo
podobnej ilosci
nienasyconych kwaséw
thuszczowych) traci te
zwigzki w procesie
produkcji, a przez to ich
prozdrowotne
wlasciwosci.

- Spozywaj oliwe z
oliwek (najlepiej z
pierwszego tloczenia),
jesli to mozliwe na
Surowo.

- Dodawaj oliwe do
warzyw, nasion roslin
straczkowych, satatek i
innych potraw.

- Oliwa z oliwek jest
uznawana za produkt
prozdrowotny, jednak
jest tylko elementem
zbilansowanej diety

Warzywa

- Warzywa sa zrodlem
btonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikow
o dziataniu
antyoksydacyjnym (m.in.
witaminy C, beta-
karotenu, likopenu,
flawonoidow,
izotiocyjanianow).

- Spozywaj warzywa jak
najczesciej. Najlepiej,
aby pojawiaty sie w
wiekszoSci positkow w
ciagu dnia.

- Przynajmniej 1 porcje
dziennie spozywaj na
Surowo.

- Warto wybierac
warzywa sezonowe i
roznokolorowe (rozne
kolory to rozne
antyoksydanty).
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Owoce

- Owoce s3 zrédltem
btonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikéw
o dziataniu
antyoksydacyjnym (m.in.
antocyjanow, beta-
karotenu, witaminy E,
witaminy C, kwasu
chlorogenowego).

- Owoce zawierajq
wiecej cukréw prostych
w stosunku do warzyw,
dlatego zaleca sie
spozywac je w mniejszej
ilosci.

- Spozywaj Swieze i
surowe owoce
codziennie, np. jako
deser.

- Staraj sie spozywac 1-2
porcje Swiezych owocow
dziennie.

- Zadbaj o ich
réznorodnosc i
sezonowosc.

Produkty zbozowe

- Pelnoziarniste produkty
zbozowe sg Zrodtem
btonnika pokarmowego,
witamin z grupy B oraz
wielu sktadnikow
mineralnych.

- Blonnik pokarmowy
zwieksza uczucie sytosci
oraz odpowiada za
prawidtowa prace
przewodu pokarmowego,
moduluje skiad
mikrobioty jelit,
ogranicza przyswajanie
cholesterolu, korzystnie
wplywa na glikemie
popositkowa.

- Wybieraj pelnoziarniste
pieczywo, makaron
razowy, grube kasze, ryz
brazowy i make
pelnoziarnista.

Nasiona roslin
stragczkowych

- Nasiona roslin
strgczkowych sg zZrédltem
biatka roslinnego, a takze
btonnika pokarmowego,
witamin i sktadnikow
mineralnych

- Spozywaj > 3 porcje
tygodniowo dowolnego
rodzaju roslin
straczkowych, np.
wybranej odmiany fasoli,
soczewicy, ciecierzycy
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czy grochu.

- Zamieniaj mieso na
nasiona roslin
straczkowych.

Ryby i owoce morza

- Ryby i owoce morza sg
zrodtem biatka, kwasow
thuszczowych omega-3, a
takze selenu, jodu i
cynku. - Kwasy
thuszczowe omega-3
majq m.in. dziatanie
przeciwzapalne.

- Nalezy je dostarczac z
dietq, poniewaz organizm
cztowieka nie potrafi ich
samodzielnie
syntetyzowac.

- Staraj sie spozywac >1
porcje tygodniowo
chudych ryb (dorsz,
fladra, sandacz), >2
porcje tygodniowo
thustych ryb (makrela,
pstrag teczowy, 1osos,
sardynki), okazjonalnie
skorupiaki (ostrygi,
malze, kalmary,
krewetki)

Produkty mleczne

- Produkty mleczne sq
zrodtem biatka i wapnia.
- Fermentowane
produkty mleczne
dostarczajq bakterii
probiotycznych, ktore
korzystnie wptywajq na
prace przewodu
pokarmowego.

- Wapn pochodzacy z
produktow mlecznych
jest dobrze przyswajalny
i stanowi niezbedny
element budulcowy
kosci.

- Spozywaj 2 porcje
produktow mlecznych
dziennie.

- Wybieraj naturalne,
fermentowane produkty
mleczne.

- Jogurt naturalny
mozesz polaczycC z
owocami i orzechami.

Orzechy, pestki, nasiona

- Orzechy, nasiona i
pestki sg bogatym
zrodtem m.in. witaminy
E i skladnikow
mineralnych (selenu,
zelaza, magnezu, cynku,

- Spozywaj garsc
orzechow dziennie lub >
3 porcje tygodniowo jako
zdrowy zamiennik
przetworzonych
przekasek (1 porcja to
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miedzi, potasu). okoto 30 g).

- Dostarczajg NNKT - Spozywaj np. orzechy
(niezbedne nienasycone |wioskie, migdaty,
kwasy thuszczowe) i orzechy laskowe, pestki

btonnika pokarmowego | dyni, nasiona
oraz w mniejszej ilosci  |stonecznika.
biatka.

Kwasy omega — 3

Wiaczenie produktow bogatych w kwasy omega-3,
charakterystycznych dla diety srodziemnomorskiej, moze
wspierac funkcje serca i ograniczac proces zapalny, co ma
istotne znaczenie w prewencji i wspomaganiu leczenia
niewydolnosci serca.

Choc¢ suplementacja moze przynosic dodatkowe korzysci,
nie zastepuje ona kompleksowego modelu Zywienia ani

leczenia farmakologicznego.

W konteksScie prewencji i wspomagania leczenia choréb
sercowo-naczyniowych, w tym niewydolnosci serca,
zasadne jest:

1. Regularne spozywanie naturalnych zrodel kwasow
omega-3, zwlaszcza:

* thustych ryb morskich (np. tosos, sardynki, makrela) — 2
razy w tygodniu,

» orzechow wiloskich,

* siemienia Inianego i nasion chia.
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2. Oparcie modelu zywieniowego na diecie
srodziemnomorskiej, ktora:

* dostarcza wielonienasyconych kwasow tluszczowych,
* ogranicza tluszcze nasycone,
* dziala przeciwzapalnie i kardioprotekcyjnie.

3. Rozwazenie suplementacji omega-3 u pacjentow z
niewydolnoscia serca wylgcznie po konsultacji z lekarzem
prowadzgcym — jako element uzupetniajgcy standardowg
terapie, a nie jej zamiennik.

4. Priorytet dla zywnosci nad suplementami — w Swietle
obecnych danych najwieksze i najbardziej stabilne korzysci
zdrowotne obserwuje sie przy wzorcu zywieniowym
bogatym w naturalne zrodla kwasow omega-3.

Zrodia:
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