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(= SRODZIEMNOMORSKA

Dieta srodziemnomorska to nazwa tradycyjnego modelu zywienia mieszkancow basenu Morza
Srédziemnego. Charakteryzuje jg duzy udziat produktéw i potraw o niskim stopniu przetworzenia, m.in.
Swiezych warzyw i owocow, petnoziarnistych produktow zbozowych, orzechow, nasion roslin
strgczkowych, a takze umiarkowana podaz ryb i owocow morza, fermentowanych produktow mlecznych
i nierafinowanej oliwy z oliwek oraz niskie spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzecego i miesa. Dieta
srodziemnomorska jest bogata w btonnik pokarmowy, nienasycone kwasy ttuszczowe, zwigzki
przeciwutleniajace i bioaktywne, co powoduje, ze ma wysoki potencjat przeciwzapalny. Istniejg liczne
dowody naukowe potwierdzajgce korzystne efekty zdrowotne wynikajgce ze stosowania diety
srodziemnomorskiej. Nalezg do nich: pozytywny wptyw na osiggniecie oraz utrzymanie prawidtowej masy
ciata, zwiekszenie sredniej dtugosci zycia, zmniejszenie ryzyka chorob przewlektych takich, jak choroby
uktadu krgzenia, cukrzyca typu 2, zespot metaboliczny, niektore nowotwory, choroby neurodegeneracyjne.
Ma tez korzystny wptyw na sktad mikrobioty jelitowej. Z tego powodu dieta srodziemnomorska jest
najczesciej zalecanym sposobem zywienia w profilaktyce i leczeniu chorob dietozaleznych.

Ze wzgledu na korzysci zdrowotne diety srodziemnomorskiej, rekomendowane jest zaadaptowanie jej
w krajach spoza basenu Morza Srédziemnego poprzez elastyczne dostosowanie w zakresie lokalnych

produktow.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

G Spozywaj positki w regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny. Nie pomijaj $niadan. Kolacje
spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Komponuj positki w sposob przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto
potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktore sg zrodtem

e btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym. tgcznie ich
dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce).
Roznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem
lekkiej twardosci).

Produkty bedgce Zrodtem weglowodanow (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe

e i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszosci positkow i zajmowac okoto 1/4 talerza. Wybieraj
petnoziarniste produkty zbozowe. Sg one zrédtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz
wielu sktadnikow mineralnych.

Produkty bedgce zrodtem biatka (mieso, ryby, owoce morza, jajka, mleko i jego przetwory oraz
nasiona roslin strgczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym
positku. Wybieraj chude miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu

0 mieso zastap rybami lub owocami morza i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin
strgczkowych. Mieso czerwone i przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe
itp.) ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére

e sg dobrym Zrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty
niskottuszczowe, zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty
dodatkow w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

Produkty bedgce zrodtem ttuszczu réwniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak
dodawaj je w niewielkiej ilosci. W diecie srodziemnomorskiej zalecana jest przede wszystkim oliwa

e z oliwek, a takze orzechy, nasiona, pestki, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe
o dziataniu przeciwzapalnym. Ogranicz produkty bedace zrédtem nasyconych kwasow
ttuszczowych, np. ttuste mieso, petnottusty nabiat, masto.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru,
e przede wszystkim wodag, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét. Zadbaj o regularne nawadnianie
organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.

Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. T ptaskiej tyzeczki).
W te ilos¢ wliczamy rowniez sol zawartg w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach,

9 wedlinach czy stonych przekgskach. Sol jodowana moze stanowic¢ uzupetnienie jodu w diecie,
dlatego nie ma potrzeby eliminowac jej catkowicie.
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Aktywnos¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnosc fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwos¢ tkanek na insuline, stanowi

c istotny element profilaktyki rozwoju wielu choréb. Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut
kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamietaj, ze proste
aktywnosci, takie jak: spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna
zabawa z dzie¢mi takze przynoszg korzysci dla zdrowia.

Inne elementy stylu zycia

a Wyeliminuj alkohol z diety. Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu.

Zrezygnuj z palenia tytoniu.

Spozywaj positki wspdlnie z bliskimi. Jest to sposdb budowania relacji spotecznych i element
sroédziemnomorskiego stylu zycia.

Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga byc¢
techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ sie i wstawac
o statych porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet,
komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.
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Charakterystyka wybranych produktéw spozywczych

diety $rédziemnomorskiej

Produkt/grupa

produktéw Wiasciwosci

Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Zalecenia

Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia jest
zrédtem substancji przeciwutleniajacych

i przeciwzapalnych: tokoferoli, polifenoli

i fitosteroli czy nienasyconych kwaséw
tluszczowych.

Rafinowana oliwa z oliwek (pomimo podobnej
ilosci nienasyconych kwasoéw ttuszczowych)
traci te zwigzki w procesie produkcji, a przez
to ich prozdrowotne wtasciwosci.

Oliwa z oliwek

53

Warzywa sg zrédtem btonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikéw o dziataniu
antyoksydacyjnym (m.in. witaminy C,
beta-karotenu, likopenu, flawonoidéw,
izotiocyjanianéw).

, Warzywa

Owoce sg zrédtem btonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikéw o dziataniu
antyoksydacyjnym (m.in. antocyjandw,
beta-karotenu, witaminy E, witaminy C, kwasu
chlorogenowego).

Owoce zawierajg wiecej cukrow prostych

w stosunku do warzyw, dlatego zaleca sie
spozywac je w mniejszej ilosci.

Owoce

or

Produkty zbozowe Petnoziarniste produkty zbozowe sg zrodtem
btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz
wielu sktadnikéw mineralnych.

Btonnik pokarmowy zwieksza uczucie sytosci
oraz odpowiada za prawidtowg prace przewodu
pokarmowego, moduluje sktad mikrobioty jelit,
ogranicza przyswajanie cholesterolu, korzystnie
wptywa na glikemie popositkowa.
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Nasiona roslin
straczkowych

S B Q
Sl D

Nasiona roslin straczkowych sa Zrédtem biatka
roslinnego, a takze btonnika pokarmowego,
witamin i sktadnikéw mineralnych.

0000

Ryby i owoce morza

0 v

Ryby i owoce morza sg zrédtem biatka, kwaséw
tluszczowych omega-3, a takze selenu, jodu

i cynku.

Kwasy ttuszczowe omega-3 majg m.in. dziatanie
przeciwzapalne. Nalezy je dostarczac z dieta,
poniewaz organizm cztowieka nie potrafiich
samodzielnie syntetyzowac.

Produkty mleczne

sol

Produkty mleczne sg Zrédtem biatka i wapnia.
Fermentowane produkty mleczne dostarczaja

na prace przewodu pokarmowego.

Wapn pochodzacy z produktéw mlecznych jest
dobrze przyswajalny i stanowi niezbedny element
budulcowy kosci.

Orzechy, nasiona i pestki sg bogatym Zrédtem
m.in. witaminy E i sktadnikéw mineralnych
(selenu, zelaza, magnezu, cynku, miedzi, potasu).
Dostarczajg NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe) i btonnika pokarmowego oraz
w mniejszej ilosci biatka.

Orzechy, nasiona,
pestki

W &2

bakterii probiotycznych, ktére korzystnie wptywaja

* Spozywaj oliwe z oliwek (najlepiej z pierwszego
ttoczenia), jesli to mozliwe na surowo.

» Dodawaj oliwe do warzyw, nasion roslin strgczkowych,
satatek i innych potraw.

« Oliwa z oliwek jest uznawana za produkt prozdrowotny,
jednak jest tylko elementem zbilansowanej diety.

* Spozywaj warzywa jak najczesciej. Najlepiej, aby
pojawiaty sie w wiekszosci positkéw w ciggu dnia.

* Przynajmniej 1 porcje dziennie spozywaj na surowo.

* Warto wybiera¢ warzywa sezonowe i réznokolorowe
(rézne kolory to rézne antyoksydanty).

* Spozywaj $wieze i surowe owoce codziennie, np. jako deser.
« Staraj sie spozywac 1-2 porcje $wiezych owocéw dziennie.
* Zadbaj o ich ré6znorodno$c¢ i sezonowos¢.

* Wybieraj petnoziarniste pieczywo, makaron razowy, grube
kasze, ryz brazowy i make petnoziarnista.

* Spozywaj = 3 porcje tygodniowo dowolnego rodzaju roslin
strgczkowych, np. wybranej odmiany fasoli, soczewicy,
ciecierzycy czy grochu.

* Zamieniaj mieso na nasiona roslin stragczkowych.

* Staraj sie spozywac =1 porcje tygodniowo chudych ryb
(dorsz, fladra, sandacz), =2 porcje tygodniowo ttustych ryb
(makrela, pstrag teczowy, tosos, sardynki), okazjonalnie
skorupiaki (ostrygi, matze, kalmary, krewetki).

* Spozywaj 2 porcje produktéw mlecznych dziennie.
 Wybieraj naturalne, fermentowane produkty mleczne.
« Jogurt naturalny mozesz potgczy¢ z owocami i orzechami.

* Spozywaj gar$¢ orzechéw dziennie lub = 3 porcje tygodniowo
jako zdrowy zamiennik przetworzonych przekasek (1 porcja
to okoto 30 g).

* Spozywaj np. orzechy wioskie, migdaty, orzechy laskowe,
pestki dyni, nasiona stonecznika.
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Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jakosciowy w diecie $rodziemnomorskiej

SNIADANIE: Il SNIADANIE

Kanapka z pastg z czerwonej fasoli i warzywami Satatka z serem mozzarella i makaronem
* chleb zytni + safata rzymska

. fa'sola cz<.erwona + pomidor

+ oliwa z oliwek - zielony ogorek

« suszone pomidory « oliwki

* suszona papryka, kumin
« pot talerza ulubionych warzyw (np. pomidor,
cebula, papryka)

« oliwa z oliwek
« ser mozzarella
» makaron razowy

OBIAD:

Dorsz pieczony z brgzowym ryzem i suréwka

+ dorsz - oliwa z oliwek
* pieprz cytrynowy * sok z cytryny
* ryz brazowy * pieprz, koperek

« kapusta biata
* marchewka

« cebula

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Koktajl owocowy Leczo warzywne z kasza

* jogurt naturalny « kasza peczak - cebula

« ptatki owsiane * ciecierzyca + czosnek

* borowki + pomidor - oliwa z oliwek

* maliny * cukinia * suszone ziota: oregano,
* migdaty * baktazan bazylia

* papryka
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ZAPRASZAMY DO

i'}hl

Centrum
CENTRUM DIETETYCZNEGO Dietetyczne
ONL'NE & Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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