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SRODZIEMNOMORSKA

/asady zdrowego zywienia

w praktyce

Dieta $rédziemnomorska to charakterystyczny dla regio-
nu $rédziemnomorskiego sposdb odzywiania sie jego
mieszkancow, ktérzy w latach 60. XX wieku rzadko cier-
pieli na cukrzyce typu ll, choroby serca, nadcisnienie oraz
niektére nowotwory. Taki model zywieniowy w petni od-
zwierciedla zasady zdrowego odzywiania, dlatego warto
wdrozy¢ go w zycie codzienne i stosowac¢ zarbwno w pro-
filaktyce, jak i wspomaganiu leczenia chorob przewlektych
niezakaznych.

Ziemniakl £ 3 porcje

Tygodniowo

Biale migso 2 porcje
Ryby [ owoce morza : 2 porcle

Nabial 2 porcje
(najlepie) o nisklej zawartosc

Codziennie

Owoce 1-2 porcje

Warzywa & 2 porcje
Ranorodnost kolorbw ,I’ tekstur
Gotowane | surowe

W kaidym

Regularna aktywnosé fizyczna i
Odpowiedni odpoczynek t
Wspélne spedzanie czasu 2
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Zywienie w Polsce znacznie rézni sie od diety $rodziem-
nomorskiej. Potwierdzity to niedawne badania porownujgce
nawyki zywieniowe i aktywno$¢ fizyczng dorostych Polakéw
i Grekow. Dieta Grekow opierata sie gtownie na petnoziarni-
stym pieczywie, kaszach, ryzu, makaronach, rybach i owo-
cach morza, oliwie z oliwek, surowych warzywach i owo-
cach, roslinach strgczkowych oraz orzechach. Natomiast
polskie spoteczenstwo do swoich positkbw wybierato przede
wszystkim jasne pieczywo, dréb, boczek, jajka, oleje roslinne,

Slodycze < 2 porcje

Oliwa 2 oliwek

Chieb/ makaron/ ry2 [ kuskus [
Inne produkty zbotowe 1-2 porcje
(najlepie) peinaziamiste)

Bi dnosé | sezc
?ﬂ:xiukly trudycyjne lokalne

i przyjozne dia srodowiska
Dzialalnosé kulinarma
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gotowane warzywa, cukier i stodycze. Obie grupy spozywa-
ty podobne ilosci mleka i jego przetwordw oraz czerwonego
miesa, jednak polskie spoteczenstwo w swojej diecie uzywa-
to typowego dla diety polskiej smalcu, ktéry w zywieniu Gre-
kéw nie wystepowat, co zostato ocenione pozytywnie. Jesli
chodzi o przekaski, to Polacy czesciej siegali po stodycze
i chipsy, natomiast Grecy wybierali oliwki i orzechy.

Pozytywne skutki diety sSrédziemnomorskiej

Dieta srodziemnomorska ma wiele pozytywnych skutkow zdro-

wotnych i jest uznawana za jedng z najzdrowszych na Swiecie.

Oto kilka powodow, dla ktérych warto zacza¢ jg stosowac:

1. Korzyéci dla serca: dieta ta jest bogata w zdrowe ttuszcze
(np. oliwa z oliwek, orzechy), co moze obnizaé¢ ryzyko cho-
rob serca i poprawia¢ poziom cholesterolu, a takze obniza
poziom cisnienia krwi.

2. Zwiekszona konsumpcja warzyw i owocow: dieta $rod-
ziemnomorska obfituje w Swieze warzywa i owoce, kidre
dostarczajg witamin, mineratbw, antyoksydantow i btonni-
ka, ktére zmniejszg ryzyko niektérych nowotwordw, w tym
raka jelita grubego.

3. Ochrona przed chorobami przewlektymi: regularne spozy-
wanie produktow typowych dla tej diety moze zmniejszac
ryzyko wystgpienia otytosci i niektorych nowotworéw. Po-
prawia réwniez wrazliwo$¢ na insuline i pomaga kontrolo-
wac poziom cukru we krwi.

4. Korzysci dla mozgu: niektére badania sugerujg, ze die-
ta $rédziemnomorska moze wspiera¢ zdrowie mozgu,
zmniejszac¢ ryzyko demencji oraz ryzyko choréb neurode-
generacyjnych, takich jak Alzheimer i Parkinson.

5. Styl zycia: dieta ta promuje zdrowe nawyki, takie jak wspol-
ne positki i aktywno$¢ fizyczng, co moze poprawi¢ ogoéine
samopoczucie oraz moze przyczynia¢ sie do dtuzszego
i zdrowszego zycia.

6. Smakowito$¢: potrawy w tej diecie sg pyszne i réznorodne,
co sprawia, ze tatwo jest jg stosowac na dtuzszg mete.

7. Naturalne skfadniki: dieta srédziemnomorska opiera sie
na nieprzetworzonych produktach, co sprzyja lepszemu
zdrowiu.

Swiadome jedzenie sprzyja zdrowiu

Stosujgc te diete, mozna nie tylko poprawi¢ swoje zdrowie,
ale takze cieszy¢ sie pysznymi positkami! Dieta $rédziemno-
morska jest elastyczna i bogata w smaki, co czyni jg tatwg do
wdrozenia na co dzien. Oferuje nie tylko korzysci zdrowotne,
ale takze promuje $wiadome jedzenie, ktére sprzyja dtugo-
wiecznoséci i dobremu samopoczuciu.

W diecie srodziemnomorskiej gtbwnym zrodtem weglowo-
dandéw sg petnoziarniste produkty zbozowe. Produkty te sg
bogate w btonnik, co przyczynia sie do poprawy perystaltyki
jelit, stabilizacji poziomu cukru we krwi oraz dtuzszego uczu-
cia sytosci. W przeciwienstwie do przetworzonych produktow
z biatej maki, petne ziarna majg nizszy indeks glikemiczny,
CO pomaga w zarzgdzaniu masg ciata i zmniejsza ryzyko cu-
krzycy typu 2. Kolejnymi kluczowymi produktami w tej diecie
sg warzywa i owoce. Zaleca sie spozywanie co najmniej 5
porcji dziennie, ale im wiecej, tym lepiej. Warzywa i owoce
dostarczajg witamin, mineratbw, antyoksydantéw oraz bton-
nika, ktére wspomagajg uktad odpornosciowy i redukujg sta-
ny zapalne w organizmie. Dieta ta zacheca do spozywania
szerokiej gamy warzyw i owocdw, co pozwala na czerpanie
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z réznych wartosci odzywczych. Typowe wybory to pomidory,

papryka, szpinak, cukinia, oliwki, cytrusy i jagody.

W diecie $rédziemnomorskiej ttuszcze pochodzg gtow-
nie z roslinnych zroédet, z dominujgcg rolg oliwy z oliwek
extra virgin. Oliwa ta jest bogata w jednonienasycone kwa-
sy ttuszczowe, ktére pomagajg obnizy¢ poziom ztego cho-
lesterolu (LDL), jednoczes$nie podnoszgc poziom dobrego
cholesterolu (HDL). Oliwa z oliwek jest robwniez zrédtem
przeciwutleniaczy, takich jak polifenole, ktére majg wtasci-
wosci przeciwzapalne i wspierajg zdrowie serca. W diecie
Srbdziemnomorskiej ryby i owoce morza stanowig kluczo-
we zrodto biatka i zdrowych ttuszczoéw omega-3. Kwasy
ttuszczowe omega-3 dziatajg korzystnie na uktad krgzenia,
obnizajgc cisnienie krwi, poziom trigliceryddw i ryzyko po-
wstawania zakrzepow. Ttuste ryby, takie jak toso$, makrela,
sardynki i tunczyk, sg szczegdinie bogate w te kwasy. Obok
ryb i owocdw morza, wazne sg rowniez rosliny strgczkowe,
takie jak ciecierzyca, soczewica, fasola, ktére sg bardzo do-
brym zrédtem biatka, zwtaszcza w diecie wegetarianskiej.
Regularne spozywanie strgczkow pomaga w utrzymaniu
zdrowego poziomu cukru we krwi oraz dostarcza btonnika,
witamin z grupy B i zelaza.

Czerwone mieso i przetworzone produkty miesne (kietba-
sy, boczek) sg natomiast spozywane sporadycznie. Zamiast
tego preferowane sg zdrowsze zrédta biatka, takie jak ryby,
dréb i rosliny strgczkowe. Migso czerwone moze podnosic
poziom cholesterolu i sprzyja¢ powstawaniu stanéw zapal-
nych, co zwieksza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.

Produkty mleczne, takie jak jogurt naturalny, kefir i ser,
sg czescig diety, ale spozywa sie je w umiarkowanych ilo-
Sciach. Wazne jest, aby wybiera¢ fermentowane produkty,
ktore wspierajg zdrowg flore bakteryjng jelit i mogg mie¢ po-
zytywny wptyw na uktad odpornosciowy.

Wino, zwtaszcza czerwone, jest spozywane w umiar-
kowanych ilosciach, zazwyczaj podczas positkdw. Zawie-
ra polifenole, takie jak resweratrol, ktére majg dziatanie
antyoksydacyjne. Umiar jest kluczowy — nadmiar alkoholu
prowadzi do problemdéw zdrowotnych. Kobiety powinny
spozy¢ maksymalnie 1 kieliszek wina, natomiast mezczyzni
1-2 kieliszki.

Dieta $rédziemnomorska charakteryzuje sie uzywaniem
Swiezych zidt i przypraw zamiast soli. Ziota, takie jak orega-
no, bazylia, tymianek, czy rozmaryn, wzbogacajg smak po-
traw i majg wtasciwosci prozdrowotne, w tym dziatanie anty-
bakteryjne i przeciwutleniajgce.

Kolejnym waznym aspektem diety srddziemnomorskiej
jest sposdb spozywania positkow — positki sg celebrowa-
ne, spozywane powoli, w towarzystwie rodziny i przyjaciot.
Taki sposdb jedzenia sprzyja lepszemu trawieniu, uwaznosci
w jedzeniu i zmniejszeniu stresu.

Aktywnos¢ fizyczna jest integralng czescig zdrowego sty-
lu zycia. W diecie $srbdziemnomorskiej duzy nacisk ktadzie
sie na codzienny ruch, w tym spacery, jazde na rowerze, pty-
wanie i inne formy aktywnosci, ktore wspierajg zdrowie serca
i ogdlng kondycje organizmu.

Podsumujmy, co powinno sie znalez¢ w codziennej die-
cie srodziemnomorskiej:

1. Produkty zbozowe: jedna lub dwie porcje na positek
w postaci chleba, makaronu, ryzu, kasz i innych. Najle-
piej wykonane z petnoziarnistych zbdz, ktére sg bogate
w sktadniki mineralne i btonnik pokarmowy.
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Produkt

Mieso i owoce morza

Zalecane

Chude mieso, wszystkie ryby, owoce morza

NA ZDROWIE

Niezalecane

Ttuste mieso — mieso

czerwone
Produkty o niskiej zawartosci ttuszczu (chude lub
. , ) ) Sery twarde,
Nabiat potttuste), np. mleko jogurty sery twarogowe, kefir, : .
sery dojrzewajace
mozzarella
Jaja Zaleca sie w ograniczonej ilosci

Produkty zbozowe

Petnoziarniste produkty, np. chleb, makarony,
ryz brgzowy, kasze: kasza bulgur, kuskus Quinoa

Pieczywo pszenne,
wyroby cukiernicze
(ciastka, ciasta)

Najlepiej wszystkie w postaci nieprzetworzone;:

Warzywa

pomidory, ogorki, papryka, baktazan, cukinia, brokuty,
kalafior, szpinak, cebula, czosnek, marchew, sataty

i inne zielone warzywa lisciaste

Najlepiej wszystkie w postaci nieprzetworzonej:

Owoce

cytrusy (pomarancze, cytryny, grejpfruty),
jabtka, gruszki, winogrona, figi, granaty,

brzoskwinie, nektarynki

Rosliny straczkowe

Soczewica, fasola, soja, groch

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy
Orzechy (migdaty, orzechy wtoskie, orzechy laskowe)

Zrodta tluszczow

Nasiona (siemie Iniane, sezam, chia)
Pestki

Smalec, olej palmowy,
olej kokosowy

Oliwki
Awokado

Inne

2. Warzywa: dwie lub wiecej porcji na positek. Nalezy stoso-
wac réznorodne warzywa w celu dostarczenia wszystkich
potrzebnych witamin i przeciwutleniaczy. Ponadto spozy¢
jedng porcje warzyw dziennie w postaci surowe;.

3. Owoce: jedna lub dwie porcje na positek. Rowniez nalezy
stosowac réznorodnos¢ w ich doborze.

4. Produkty mleczne: dwie porcje. Nalezy wybiera¢ pro-
dukty mleczne o niskiej zawartosci ttuszczu, takie jak jo-
gurty, sery, mleko, fermentowane produkty mleczne.

5. Oliwa z oliwek: powinna ona by¢ gtéwnym zrédtem
tluszczéw w diecie ze wzgledu na wysokg jako$¢ od-
zywczg. Wysoka zawarto$¢ w oliwie kwaséw ttuszczo-
wych jednonienasyconych i antyoksydantéw wykazuje
odporno$¢ na wysokie temperatury, dlatego jest ona
polecana zaréwno do spozycia na surowo, gotowania,
jak i smazenia.

6. Oliwki, orzechy, nasiona oraz pestki sg dobrym Zro-
dtem ttuszczow, witamin, sktadnikéw mineralnych i bton-
nika. Zaleca sie spozycie garsci dziennie.
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Kawa, herbata, woda

Napoje gazowane

7. Przyprawy i ziota sg Swietnym zamiennikiem soli, ktérg
nalezy ogranicza¢. Powinny sie one znalez¢ w kazdym po-
sitku, biorgc pod uwage ich réznorodnosce.

W tygodniowym ujeciu zaleca sie spozywanie réznego po-
chodzenia biatka roslinnego i zwierzecego:

1. Nasiona roslin strgczkowych: wiecej niz dwie porcje.

2. Ryby i owoce morza: dwie lub wiecej porcji.

3. Mieso drobiowe: dwie porcje. Spozycie czerwonego miesa
chudego powinno by¢ ograniczone do mniej niz dwdch
porcji w miesigcu.

4. Jaja: dwie do czterech porciji.

5. Ziemniaki: trzy lub mniej porcji.

Z duzym ograniczeniem zaleca sie spozycie przetworzonej
zywnosci, produktow bogatych w cukier oraz ttuszcz, duzej
ilosci alkoholu — dozwolona jest jedna lampka wina dziennie
dla kobiet i dwie dla mezczyzn.

Nalezy mie¢ jednak na uwadze, ze alkohol nie ma pozytyw-
nego dziafania na nasze zdrowie, dlatego powinno sie ograni-
czac jego ilos¢ do minimum i spozywac go okazjonalnie. |
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