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Zalecenia zywieniowe dla diety

srodziemnomorskie]

|Zastosowanie diety

Dieta srodziemnomorska uznana w licznych badaniach jako najzdrowsza dieta na
Swiecie, charakteryzuje sie wysokim spozyciem blonnika pokarmowego
pochodzacym glownie z warzyw, owocéw, orzechow, pestek, nasion, suchych nasion
roslin straczkowych i petnoziarnistych produktow zbozowych. Bogata jest rowniez w
jedno- i wielonienasycone kwasy tluszczowe z ryb, owocéw morza, oliwy z oliwek,
awokado, orzechow i pestek. Podkreslic nalezy, ze obfituje w skladniki o
wiasciwosciach antyoksydacyjnych pochodzacych z warzyw, owocow, czy przypraw.
Cechuje ja rowniez wyzsze spozycie biatka pochodzenia roslinnego niz zwierzecego,
co przynosi wiele korzysci zdrowotnych. Dieta sroédziemnomorska moze byc¢
stosowana w profilaktyce wielu chorob. Liczne badania podkreslaja jej korzystny
wplywu na zmniejszenie ryzyka rozwoju choréb cywilizacyjnych, takich jak
cukrzyca typu 2, otylos¢, nowotwory, czy choroby ukiadu krazenia, moze rowniez
zwieksza¢ roznorodnosc¢ mikrobioty.

Ogodlne zalecenia

e WartosS¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest indywidualnie -
nalezy jq dopasowac do swojej masy ciala i stanu fizjologicznego.

* Dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udzialu grup produktow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych,
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warzyw i owocow, ziemniakow, produktow miesnych i ryb, nasion roslin
straczkowych oraz tluszczow.

Podstawa diety sq produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w blonnik,
takie jak chleb z maki pelnoziarnistej, gruboziarniste kasze, makarony razowe,
ryz brazowy, surowe warzywa.

Nalezy ograniczy¢ produkty bedace zrodlem weglowodanow prostych
(cukrow).

Dieta powinna zawiera¢ min. 500 g warzyw i owocow, gdyz sa bardzo cennym
zrodlem antyoksydantow. Z owocow najlepiej spozywaj te niskocukrowe,
Swieze, sezonowe, poza sezonem mrozone. Zalecanymi owocami sg: maliny,
jezyny, jagody, porzeczki, truskawki, wisnie, agrest, kiwi, arbuz, melon,
grejfrut, jabtka.

Nalezy ograniczy¢ spozycia thuszczow zwierzecych, ktore sg zrédlem
nasyconych kwasow tluszczowych (thuste gatunki miesa, konserwy, pasztety,
stonina, boczek, mieso smazone) na rzecz jedno- i wielonienasyconych
kwasow tluszczowych thuszczow (ryby, oleje, pestki czy orzechy).

Zalecane sg produkty bogate w nienasycone kwasy thuszczowe i
przeciwutleniacze: kukurydza, orzechy wiloskie, migdaty ziarna stonecznika, 2-
3 razy w tygodniu spozywac ryby bogate w kwasy omega 3: makrela, osos,
sardynki, tunczyk, Sledzie. Nalezy zaplanowa¢ w diecie réznorodne oleje
bogate w jedno- i wielonienasycone kwasy tluszczowe (olej rzepakowy, oliwa
z oliwek, olej Iniany) oraz wysokojakoSciowe margaryny miekkie
produkowane z tych olejow.

Nalezy ograniczy¢ so6l kuchenng do 5 g/dobe oraz przyprawy i sosy z
dodatkiem glutaminianu sodu. Nadmiar tego sktadnika w tkankach zatrzymuje
wode i zwieksza cisnienie krwi. W zamian za to przyprawiaj potrawy ziotami.

Bezwzglednie unikaj utwardzonych kwasow tluszczowych typu trans
(wystepuje one w produktach typu instant, zupach chinskich, gotowych
potrawach w proszku, produktach cukierniczych, lodach na bazie Smietany,
zywnosci typu fast food, stodyczach).

Zrezygnuj ze spozywania alkoholu i papierosow.
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Przygotowanie positkow

* Potrawy staraj sie gotowac, piec pod przykryciem (np. Naczynie zaroodporne),

dusi¢ bez obsmazania. Unikaj smazenia.

* Do potraw na zimno (suro6wki, satatki) nalezy dodawac nierafinowane oleje

roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

* Potrawy doprawiaj naturalnymi przyprawami, ziotami, sola. Unikaj mieszanek

przyprawowych typu maggie, vegeta itp. Oraz gotowych sosow do potraw.

Lista produktow dozwolonych
Ilos¢ porcji
Skladniki zal.e canyc!1 WABY  |vielkosé porcji zalecanych
dnia / w ciggu
tygodnia
Produkty |4-5 porcji dziennie  |kromka chleba, 2 bulki, 3 tyzki ptatkow
zbozowe zbozowych, ¥ szklanka ugotowanego ryzu,
bogate w kaszy czy makaronu
blonnik
pokarmow
y
Oliwa z do kazdego positku / |1 porcja = 2-3 tyzki oliwy z oliwek
oliwek 1-2 porcje dziennie
> 2 porcje do kazdego |1 pomidor, 1 ogorek, szklanka warzyw
Warzywa |positku lub 6 porcji  |liSciastych, Y2 szklanki pozostatych warzyw
dziennie
1-2 porcje dla sredniej wielkoSci owoc, ¥z szklanki owocow
Owoce kazdego positku lub 3 |rozdrobnionych
porcje dziennie
1-2 porcje do kazdego |4 szklanki ziaren
Ziarna positku lub 8 porcji
dziennie
- 3-4 porcje % szklanki ugotowanych suchych nasion
Rosliny . ) .
tygodniowo stragczkowych np. soczewicy, ciecierzycy,
straczkowe :
grochu, fasoli
i : L : . -
Orzechy 3-4 porcje L4 szklanki orzechow, 2 tyzki masta
tygodniowo orzechowego
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Ryby/

Minimum 2 razy w

1 porcja=o0k.70 g

szklanki)

owoce tygodniu lub 5-6

morza porcji tygodniowo

Jaja Rézna czestotliyvc,)éé 1 porcja = 2 jaja
(1-7 razy / tydzien)«

Dréb Rézna czqstotliwoéé 1 porcja=o0k.70 g
(1-7 razy / tydzien)
Zalecany w

. umiarkowane;j ilosci

Nabiat jako uzupe}ni]enie
diety w wapn

Czerwone |< 2 porcje

mieso tygodniowo
< 2 porcje

Stodycze tygopdnicgwo

Woda 1,5-21 dziennie (ok. 8

Zrédto: opracowane na podstawie Stachowska E. 2021 “Zywienie w zaburzeniach mikrobioty jelitowej.

Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
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