
  

 

 

 

 

Dieta śródziemnomorska 

Dieta śródziemnomorska to model żywienia wywodzący się 

z krajów basenu Morza Śródziemnego, który od lat 

uznawany jest za jeden z najzdrowszych sposobów 

odżywiania. 

Jej podstawą są produkty naturalne, mało przetworzone – 

przede wszystkim świeże warzywa i owoce, pełnoziarniste 

produkty zbożowe, nasiona roślin strączkowych, orzechy 

oraz oliwa z oliwek. W diecie tej ważne miejsce zajmują 

także ryby i owoce morza, a produkty mleczne (szczególnie 

fermentowane) spożywane są w umiarkowanych ilościach. Jednocześnie ogranicza się 

spożycie czerwonego mięsa oraz tłuszczów pochodzenia zwierzęcego. 

To, co wyróżnia dietę śródziemnomorską, to jej skład – jest ona bogata w błonnik 

pokarmowy, nienasycone kwasy tłuszczowe oraz związki o działaniu przeciwutleniającym  

i przeciwzapalnym. Dzięki temu ma korzystny wpływ na funkcjonowanie całego organizmu. 

Badania naukowe jednoznacznie wskazują, że stosowanie diety śródziemnomorskiej wiąże 

się z wieloma korzyściami zdrowotnymi. Pomaga ona w utrzymaniu prawidłowej masy 

ciała, zmniejsza ryzyko chorób sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2 oraz zespołu 

metabolicznego. Wykazuje również działanie ochronne w kontekście niektórych 

nowotworów i chorób neurodegeneracyjnych. Dodatkowo pozytywnie wpływa  

na mikrobiotę jelitową, co ma znaczenie dla odporności i ogólnego stanu zdrowia. 

Z tego względu dieta śródziemnomorska jest obecnie jednym z najlepiej przebadanych  

i najczęściej rekomendowanych modeli żywienia – zarówno w profilaktyce,  

jak i wspomaganiu leczenia chorób przewlekłych. 

Warto podkreślić, że jej zasady można z powodzeniem stosować również w Polsce. Nie 

wymaga ona egzotycznych produktów – kluczowe jest oparcie diety na świeżych, 

sezonowych i jak najmniej przetworzonych składnikach oraz zachowanie odpowiednich 

proporcji między nimi. 

 

Zalecenia dla pacjenta:  

Najważniejsze zasady, które pomagają w praktycznym zastosowaniu tego modelu żywienia. 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

Jak komponować posiłki? 

Podstawą diety powinny być regularne posiłki spożywane co 3–4 godziny. Warto zadbać  

o to, aby nie pomijać śniadania, a kolację zjeść na 2–3 godziny przed snem. 

Każdy posiłek najlepiej komponować zgodnie z zasadą „talerza zdrowego żywienia”: 

● około połowę talerza powinny stanowić warzywa i owoce (z przewagą warzyw), 

● ¼ talerza – produkty zbożowe, najlepiej pełnoziarniste, 

● ¼ talerza – źródło białka. 

Zaleca się spożywanie co najmniej 400 g warzyw i owoców dziennie, najlepiej w różnych 

formach – surowych lub lekko przetworzonych (np. gotowanych al dente). 

 

Produkty zbożowe – wybieraj świadomie 

Produkty zbożowe powinny być obecne w większości posiłków. Najlepiej wybierać: 

● pełnoziarniste pieczywo, 

● kasze, 

● brązowy ryż, 

● pełnoziarniste makarony. 

Są one źródłem błonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz składników mineralnych. 

 

Białko – różnorodność ma znaczenie 

Źródła białka powinny pojawiać się w każdym posiłku. Warto wybierać: 

● chude mięso, 

● ryby i owoce morza (minimum 1–2 razy w tygodniu), 

● jaja, 

● fermentowane produkty mleczne, 

● nasiona roślin strączkowych. 

Jednocześnie należy ograniczać spożycie czerwonego mięsa i produktów wysoko 

przetworzonych (np. wędlin, kiełbas). 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

Nabiał – w umiarkowanych ilościach 

Zaleca się spożywanie około 2 porcji produktów mlecznych dziennie, najlepiej 

fermentowanych (np. jogurt naturalny, kefir). 

Warto wybierać produkty o obniżonej zawartości tłuszczu i bez dodatku cukru. 

 

Tłuszcze – jakość ważniejsza niż ilość 

W diecie śródziemnomorskiej szczególną rolę odgrywają tłuszcze roślinne, zwłaszcza: 

● oliwa z oliwek, 

● orzechy, 

● nasiona i pestki. 

Zawierają one nienasycone kwasy tłuszczowe o działaniu przeciwzapalnym. 

 Należy natomiast ograniczać tłuszcze nasycone (np. masło, tłuste mięso). 

 

Nawodnienie 

Prawidłowe nawodnienie organizmu jest bardzo ważne. Zaleca się spożywanie około 1,5–2 

litrów płynów dziennie, przede wszystkim wody. 

Napoje słodzone warto zastąpić: 

● wodą, 

● herbatami, 

● naparami ziołowymi. 

Najlepiej pić regularnie, małymi porcjami w ciągu dnia. 

 

Sól – mniej znaczy lepiej 

Zaleca się ograniczenie spożycia soli do około 5 g dziennie (czyli około jednej płaskiej 

łyżeczki), uwzględniając także sól zawartą w produktach spożywczych. 

Nadmierne spożycie soli zwiększa ryzyko nadciśnienia i chorób serca. 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

Styl życia ma znaczenie 

Dieta śródziemnomorska to również styl życia. Warto zadbać o: 

• regularną aktywność fizyczną (minimum 30 minut dziennie) 

• odpowiednią ilość snu (7–8 godzin) 

• redukcję stresu 

• unikanie używek (alkohol, papierosy) 

• wspólne spożywanie posiłków – co sprzyja budowaniu relacji i zdrowych nawyków 

 

Podsumowanie 

Wprowadzenie zasad diety śródziemnomorskiej nie wymaga radykalnych zmian – kluczowe 

są regularność, jakość produktów i ich odpowiednie proporcje. 

To jeden z najlepiej przebadanych modeli żywienia, który może realnie wspierać zdrowie i 

zmniejszać ryzyko wielu chorób przewlekłych. 
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