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Dieta Srodziemnomorska

Jest uwazana za najzdrowsza diete Swiata.

Charakteryzuje ja duzy udziat produktow i potraw o niskim stopniu przetworzenia, takich jak:
Swieze warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy, nasiona roslin stragczkowych,
a takze umiarkowana podaz ryb i owocow morza, fermentowanych produktéw mlecznych
i nierafinowanej oliwy z oliwek oraz niskie spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzecego i miesa.

Przestrzeganie diety srddziemnomorskiej pozytywnie wptywa na prawidtowe funkcjonowanie
uktadu krazenia, profilaktyke przeciwnowotworowg oraz zdrowie psychiczne. Dieta znaczaco
zmniejsza ryzyko wystapienia w przysztosci cukrzycy typu 2 oraz poprawia poziom glikemii, wigze

sie z nizszym ryzykiem demencji, nizszymi wskaznikami pogorszenia funkcji kognitywnych, a takze
zmnigjszonym ryzykiem choroby Alzheimera.

Dieta Sradziemnomorska jest bogata w btonnik pokarmowy, nienasycone kwasy ttuszczowe, zwigzki
przeciwutleniajgce i bioaktywne, dzieki temu ma wysoki potencjat przeciwzapalny.

Najwazniejsze zalecenia:

SpozywaC positki w regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny. Nie pomijajac Sniadan.
Kolacje spozywac 2-3 godziny przed snem.

Przygotowywac positki w taki sposab, aby okoto potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji
2 zajmowaty warzywa i owoce (z przewaga warzyw). tgcznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min.

400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i /4 owoce). Roznorodne warzywa jes¢ jak najczescie),
najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

by¢ elementem wigkszoSci positkow i zajmowac okoto 1/4 talerza. Nalezy wybieraC petnoziarniste

3 Produkty bedace Zrodtem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe) powinny
produkty zbozowe.
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Nalezy ograniczy¢ produkty bedace zrodtem weglowodandw prostych (cukréw) np.: stodycze,
stodkie butki, zelki, batony, lody itp.

Produkty bedace Zrodtem biatka (mieso, ryby, owoce morza, jajka, mleko i jego przetwory oraz
nasiona roslin straczkowych) powinny zajmowa¢ okoto Vi objetosci talerza, najlepiej w kazdym
positku. Warto wybierac chude migsa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy
w tygodniu mieso zastapic rybami lub owocami morza i co najmniej raz w tygodniu nasionami rolin
straczkowych. Migso czerwone i przetwory miesne (wedliny, kiethasy, pasztety, wyroby podrobowe
itp.) nalezy ograniczy¢ do jak najmniejszej ilosci.

Produkty bedace zrodtem ttuszczu réwniez sg elementem petnowartoSciowego positku, jednak
nalezy dodawac je w niewielkiej ilosci. W diecie $rodziemnomorskiej zalecana jest przede
wszystkim oliwa z oliwek, a takze orzechy, nasiona, pestki, czyli produkty bogate w nienasycone
kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Zaleca sie ograniczy¢ produkty bedace Zrodtem
nasyconych kwasow ttuszczowych, np. ttuste mieso, petnottusty nabiat, masto.

Nalezy bezwzglednie unika¢ utwardzonych kwasow ttuszczowych typu trans (wystepuja one
w produktach typu instant, zupkach chinskich, gotowych potrawach w proszku, produktach
cukierniczych, lodach na bazie $mietany, zywnosci typu fast food, stodyczach).

Nalezy ograniczyc¢ sol kuchenng do b 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 ttuszczowych typu trans (wystepuje one w produktach
typu instant, zupach chinskich, gotowych potrawach w proszku, produktach cukierniczych, lodach
na bazie $mietany, zywnosci typu fast food, stodyczach).

Codziennie trzeba spozywac 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych,
ktore sg dobrym Zrodtem biatka i wapnia (1 porcja to np. Tkubek jogurtu). Warto wybiera¢ produkty
niskottuszczowe, zawierajace maksymalnie do $% ttuszczu. Produkty te nie powinny zawierac
dodatkow w postaci np. stodkich musow owocowych czy czekolady.

Nalezy wypijac odpowiednig iloS¢ ptynow. Dorosli potrzebuja okoto 30-35 ml ptyndw na kilogram masy
ciata dziennie (co najmniej 15-2 | ptynow na dobe). Napoje stodzone nalezy zastapic ptynami bez dodatku
cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i ziot. Zaleca sig zadbac o reqularne
nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.



Uzywajac soli nie nalezy przekraczac rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki).

1 W te ilosc wliczamy rowniez sol zawarta w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy
stonych przekgskach. Sol jodowana moze stanowic¢ uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby
eliminowac jej catkowicie.

Nalezy dbac o reqularng aktywnosSc fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
1 3 uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwosc tkanek na insuling, stanowi istotny

element profilaktyki rozwoju wielu choréb. Warto by¢ aktywnym minimum 30 minut kazdego dnia

(nawet spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe lub aktywna zabawa z dzie¢mi).

1 4 Konieczne jest catkowite wyeliminowanie alkoholu z diety. Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu.
Rezygnacja z palenia tytoniu rowniez jest niezbedna..

Przedstawione zalecenia majg charakter ogadlny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do Stanu
klinicznego, wynikow badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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Dieta Srodziemnomorska
Lista produktéw dozwolonych

Sktadniki llo$¢ porcji zalecanych w ciggu dnia / W|elkosc porcji zalecanych
:w ciggu tygodnia
Produkty zbozowe bogate w btonnik  : 4-5 porcji dziennie - kromka chleba, 12 butki, 3 tyzki ptatkow
pokarmowy : zbozowych, /2 szklanka ugotowanego
' :Tyzu kaszy czy makaronu
Oliwa z oliwek do kazdego positku /1-2 porcje dziennie :1porcja = 2-3 tyzki oliwy z oliwek
Warzywa > 2 porcje do kazdego positku lub 6 1 pomidor, Togorek, szklanka warzyw
- porcji dziennie -lisciastych, /2 szklanki pozostatych
: Swarzyw
Owoce -2 porcje dla kazdego positkulub 3 $redniej wielkosci owoc, V2 szklanki
- parcje dziennie - owocow rozdrabnionych
Ziarna -2 porcje do kazdego positku lub8 4 szklanki ziaren

- porcji dziennie

Rosliny straczkowe : 3-4 porcje tygodniowo %4 szklanki ugotowanych suchych
: - nasion straczkowych np. soczewicy,
: ciecierzycy, grochu, fasoli

Orzechy 3-4 porcje tygodniowo Y4 szklanki orzechow, 2 tyzki masta
3 - orzechowego
Ryby/owoce morza :Minimum 2 razy w tygodniu lub 5-6 Tporcja=ok.70g
- porcji tygodniowo 3
Jaja Rozna czestotliwose (-7 razy / tydzien) :1porcja=1jajko
Drab Rézna czestotliwosc (1-7 razy / tydzien) :1porcja=ok.70 g
Nabiat : Zalecany w umiarkowanej ilosci 1 porcja to np. Tkubek jogurtu
2 razy dziennie (najlepiej produkty :
-fermentowane)
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