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Dieta srodziemnomorska

Dieta $rodziemnomorska to model zywienia wywodzacy si¢
z krajow basenu Morza Srédziemnego, ktory od lat
uznawany jest za jeden z najzdrowszych sposobdéw
odzywiania.

Jej podstawa sa produkty naturalne, mato przetworzone —
przede wszystkim §wieze warzywa 1 owoce, pelnoziarniste
produkty zbozowe, nasiona ros$lin stragczkowych, orzechy
oraz oliwa z oliwek. W diecie tej] wazne miejsce zajmuja
takze ryby i owoce morza, a produkty mleczne (szczeg6lnie
fermentowane) spozywane sg3 w umiarkowanych ilo$ciach. Jednoczesnie ogranicza si¢
spozycie czerwonego mig¢sa oraz thuszczow pochodzenia zwierzecego.

To, co wyrdznia diete $rodziemnomorska, to jej skltad — jest ona bogata w blonnik
pokarmowy, nienasycone kwasy thuszczowe oraz zwiazki o dziataniu przeciwutleniajacym
1 przeciwzapalnym. Dzieki temu ma korzystny wpltyw na funkcjonowanie catego organizmu.

Badania naukowe jednoznacznie wskazuja, ze stosowanie diety srodziemnomorskiej wigze
si¢ z wieloma korzysciami zdrowotnymi. Pomaga ona w utrzymaniu prawidtowej masy
ciata, zmniejsza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2 oraz zespotu
metabolicznego. Wykazuje réwniez dziatanie ochronne w kontek$cie niektorych
nowotworow 1 choréb neurodegeneracyjnych. Dodatkowo pozytywnie wplywa
na mikrobiote jelitowa, co ma znaczenie dla odpornosci 1 ogolnego stanu zdrowia.

Z tego wzgledu dieta $rédziemnomorska jest obecnie jednym z najlepiej przebadanych
1 najczgsciej rekomendowanych modeli Zywienia — zaré6wno w profilaktyce,
jak 1 wspomaganiu leczenia chorob przewleklych.

Warto podkresli¢, ze jej zasady mozna z powodzeniem stosowac¢ rowniez w Polsce. Nie
wymaga ona egzotycznych produktow — kluczowe jest oparcie diety na $wiezych,
sezonowych 1 jak najmniej przetworzonych sktadnikach oraz zachowanie odpowiednich
proporcji miedzy nimi.

Zalecenia dla pacjenta:

Najwazniejsze zasady, ktore pomagaja w praktycznym zastosowaniu tego modelu zywienia.
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Jak komponowa¢ positki?

Podstawg diety powinny by¢ regularne positki spozywane co 3—4 godziny. Warto zadbac
o to, aby nie pomija¢ $niadania, a kolacj¢ zjes¢ na 2—3 godziny przed snem.

Kazdy positek najlepiej komponowa¢ zgodnie z zasadg ,.talerza zdrowego zywienia™:

e okolo polowe talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce (z przewaga warzyw),
e italerza — produkty zbozowe, najlepiej pelnoziarniste,
e Yitalerza — zrodto biatka.

Zaleca si¢ spozywanie co najmniej 400 g warzyw i owocdw dziennie, najlepiej w réznych
formach — surowych lub lekko przetworzonych (np. gotowanych al dente).

Produkty zbozowe — wybieraj Sswiadomie
Produkty zbozowe powinny by¢ obecne w wiekszosci positkow. Najlepiej wybierac:

petnoziarniste pieczywo,
kasze,

brazowy ryz,
pelnoziarniste makarony.

Sa one zroédtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych.

Bialko — roznorodnos$¢ ma znaczenie
Zrodta biatka powinny pojawia¢ si¢ w kazdym positku. Warto wybieraé:

e chude migso,

e rybyiowoce morza (minimum 1-2 razy w tygodniu),
® jaja,

e fermentowane produkty mleczne,

e nasiona ros$lin stragczkowych.

Jednocze$nie nalezy ogranicza¢ spozycie czerwonego migsa 1 produktow wysoko
przetworzonych (np. wedlin, kietbas).
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Nabial — w umiarkowanych ilosciach

Zaleca si¢ spozywanie okoto 2 porcji produktow mlecznych dziennie, najlepiej
fermentowanych (np. jogurt naturalny, kefir).

Warto wybiera¢ produkty o obnizonej zawartosci thuszczu i bez dodatku cukru.

Thuszcze — jakoS$¢ wazniejsza niz ilos¢
W diecie srodziemnomorskiej szczegolng rolg odgrywaja thuszcze roslinne, zwlaszcza:

e oliwa z oliwek,
e orzechy,
e nasiona i pestki.

Zawieraja one nienasycone kwasy tluszczowe o dziataniu przeciwzapalnym.
Nalezy natomiast ogranicza¢ thuszcze nasycone (np. masto, thuste mi¢so).

Nawodnienie

Prawidlowe nawodnienie organizmu jest bardzo wazne. Zaleca si¢ spozywanie okoto 1,5-2
litrow ptynow dziennie, przede wszystkim wody.

Napoje stodzone warto zastapic:

e woda,
e herbatami,
® naparami ziolowymi.

Najlepiej pi¢ regularnie, matymi porcjami w ciggu dnia.

SOl — mniej znaczy lepiej

Zaleca si¢ ograniczenie spozycia soli do okolo 5 g dziennie (czyli okoto jednej ptaskiej
tyzeczki), uwzgledniajac takze sol zawartg w produktach spozywczych.

Nadmierne spozycie soli zwigksza ryzyko nadci$nienia i chorob serca.
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Styl zycia ma znaczenie

Dieta srodziemnomorska to rowniez styl zycia. Warto zadbaé o:

regularng aktywnosc¢ fizyczng (minimum 30 minut dziennie)

odpowiednig ilos¢ snu (7—8 godzin)

redukcje stresu

unikanie uzywek (alkohol, papierosy)

wspolne spozywanie positkdw — co sprzyja budowaniu relacji i zdrowych nawykow

Podsumowanie

Wprowadzenie zasad diety §rodziemnomorskiej nie wymaga radykalnych zmian — kluczowe
sg regularno$¢, jakos$¢ produktow i1 ich odpowiednie proporcje.

To jeden z najlepiej przebadanych modeli zywienia, ktory moze realnie wspiera¢ zdrowie i
zmniejszaé ryzyko wielu chorob przewlektych.
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