DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Pojecie diety srodziemnomorskiej nalezy rozumie¢ jako zwyczaje
zywieniowe panujace na Krecie (réwniez pozostatych wyspach greckich)
1 na potudniu Wtoch*.

Charakterystyka stylu zycia Kretenczykow i Wlochow z Poludnia:

%
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produkty pochodzenia ro§linnego stanowia podstawe jadtospisu — duze ilosci warzyw,
owocow, roslin straczkowych, produktéw zbozowych, orzechéw i nasion;

konsumowanie zywnosci jak najmniej przetworzonej — §wieze produkty z lokalnych upraw;
zamiast ciast 1 stodyczy deser stanowia owoce;
gtowne zrodio thuszczow stanowi oliwa z oliwek;

spozywanie produktéw mlecznych, gtownie w postaci przetworzonej — sery 1 jogurty,
codziennie w nie za duzych ilo$ciach;

spozywanie ryb i drobiu kilka razy w tygodniu, w nieduzych porcjach;
spozywanie nie wigcej niz 4 jaj tygodniowo;

spozywanie migsa czerwonego tylko kilka razy w miesiacu;

picie czerwonego wina w niewielkich ilo$ciach do positku;

codzienna aktywno$¢ fizyczna — w formie spacerow, jazdy rowerem, prac w ogrodzie.

Czy dieta jest skuteczna w profilaktyce choréb serca? TAK!

Istnieje wiele dowodow naukowych potwierdzajacych skutecznos¢ tej diety:

1.

* Mieszkancy wymienionych krajow charakteryzuja si¢ dlugowiecznos$cia 1 niska
zapadalno$cia na choroby serca, cukrzycg oraz nowotwory, ponadto Grecka Ikaria oraz
Wrtoska Sardynia naleza do tak zwanych Niebieskich Stref, czyli zakatkow globu, w ktorych
mieszkancy charakteryzuja si¢ dlugowiecznoscia (dozywaja nawet 100 lat) i dobrym
zdrowiem.

Badania przeprowadzone w zakresie profilaktyki wtdrnej (u 0s6b po zawale serca
zapobiegajace kolejnym) réwniez wykazaly skuteczno$¢. W wyniku zastosowania u takich
pacjentdw diety srodziemnomorskiej znaczaco spadta liczba przypadkéw nawrotu choroby
wiencowej, a liczba zgondw w pordwnaniu do pacjentow nie stosujacych zadnej diety
spadta o 70%.

Skad bierze si¢ to zdrowotne dzialanie diety Srodziemnomorskiej???

v wysokie spozycie warzyw i owocow, ktore sa bogactwem witamin 1 fitozwiazkéw o

dziataniu antyoksydacyjnym, ktore chronig cholesterol LDL przed utlenianiem i tworzeniem
si¢ blaszki miazdzycowej, hamuja procesy zapalne w $cianie tetnic;

wysokim spozyciu produktéw pochodzenia roslinnego zawierajacych btonnik, zwtaszcza
btonnik rozpuszczalny, ktéry to przyczynia si¢ do obnizenia poziomu cholesterolu
catkowitego we krwi;

spozywanie produktow takich jak sok pomaranczowy i zielone warzywa, ktore zawieraja
kwas foliowy, wptywa on na st¢zenie homocysteiny, jest ona czynnikiem ryzyka choroby
niedokrwiennej serca;

wystepowaniem w diecie duzych ilosci oliwy z oliwek i ryb, ktore sa bogactwem kwasow
omega 3, przyczynia¢ si¢ moga one do zwigkszenia ilosci dobrego cholesterolu, pomagaja
regulowac ci$nienie krwi, chronia przed powstawaniem miazdzycy;



v spozywanie codziennie niewielkich ilosci produktow mlecznych — gtéwnie produktow
mlecznych fermentowanych, ktére korzystnie wptywaja na mikroflorg jelit, stymuluja
system odpornos$ciowy;

v niewielkie spozycie czerwonego migsa , ktore ze wzgledu na zawarto$¢ cholesterolu i
nasyconych kwasow tluszczowych moze by¢ odpowiedzialne za rozwoj niedokrwiennej
choroby serca;

v umiarkowane spozycie czerwonego wina do positkéw, ktore zawiera zwiaki fenolowe
(resweratrol) 1 flawonoidy (kwercetyna), ktére zmniejszaja podatnos¢ frakcji LDL na
utlenianie.
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