Dieta srodziemnhomorska
racje pokarmowe

1800 kcal
2000 kcal

3000 kcal

Opracowata: mgr inz. Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska
pod redakcja dr inz. Agaty Gazdzinskiej



 Uwazana za jedng z najzdrowszych i
najskuteczniejszych diet na Swiecie.

* Jest najlepiej przebadanym wzorcem
zywieniowym.

e Jest uniwersalna, réznorodna i tatwa w
modyfikacji.

e To model zywienia zalecany w wigkszosci
schorzen ze wzgledu na prozdrowotny

wptyw na organizm cztowieka.

 Jest jednym z elementéw zdrowego stylu
zycia.

Dieta srodziemnomorska

Bogata w sktadniki odzywcze:

Nienasycone kwasy ttuszczowe (kwasy omega
3: EPA i DHA)

o Witaminy antyoksydacyjne: C, A, E

Rozpuszczalne i nierozpuszczalne frakcje
btonnika pokarmowego

Sktadniki mineralne takie jak wapn, magnez,
potas, jod

Polifenole: flawonoidy zwigzki fenolowe,
resweratrol

Karotenoidy- beta karoten, likopen,
zeaksantyna, luteina



Dieta srodziemnomorska- zasady

Zasady diety Srodziemnomorskiej

Spozywaj duze ilosci warzyw, owocdw i nasion strgczkowych- minimum 400g warzyw dziennie,
15-200g owocdw/dzien, 2-3 porcje strgczkdw na tydzien- zawierajg one polifenole, karotenoidy,
antyoksydanty, duzo btonnika, WOdK, witaminy, malgnez, potas, wapn,

Zadbaj o produkty zbozowe o niskim indeksie glikemicznym- codziennie kilka porcji- pieczywo
razowe, kasze, ryz, makaron petnoziarnisty, nieprzetworzone ptatki- bogate w btonnik, witaminy i
mineraty, dajgce energie,

Zadbaj o oleje roslinne szczeiélnie oliwe z oliwek extra vergine- 1-4 tyzek dziennie- zawierajg
witamine E, jednonienasycone kwasy ttuszczowe, beta karoten,

Dodaj do diety orzech?/, pestki i nasiona- okoto 30g dziennie- zawierajg wielonienasycone kwasy
tluszczowe, magnez, zelazo, witamine E,

Zadbaj w diecie o fermentowane produkty mleczne i sery- minimum 1 szklanka dziennie- sg
bogate w zywe kultury bakterii, wapn, fosfor, witaminy,

. Uwzglgdny'.w diecie o ziota i przyprawy- zawierajg olejki eteryczne, garbniki, polifenole, alkaloidy
i

o Zadbaj w

ecie o ryby - nawet 3-4 razy w tygodniu - majg duzo kwasow omega-3, selen, jod,
l_Jvlvngednij w diecie jajka- okoto 4-5 sztuk na tydzien- sg dobrym zrédtem biatka, lecytyny, luteiny,
zelaza,

Ogranicz spozycie miesa- mieso biate- 2-3 razy na tydzien, mieso czerwone- kilka razy w miesigcu,
Ogranicz maksymalnie spozycie produktéw przetworzonych, stodyczy, fastfoodow,

Wyeliminuj przetwory miesne,

Zadbaj o nawodnienie- piLcodziennie okoto 30ml na kazdy kilogram masy ciata,

Okazjonalnie i w niewielkich iloSciach mozesz pi¢ czerwone wino- zawiera resweratrol,

Nie przejadaj sie.



Dieta srodziemnomorska- zdrowie

Wplyw diety Srédziemnomorskiej na zdrowie:

Korzystny wptyw na choroby uktadu krazenia- zmniejsza ryzyko choroby wiencowej nizsze o

28%, zawaty miesnia sercowego rzadsze nawet o 33%, ochrona przed nadcisnieniem tetniczym

zwiekszona nawet o 35%,

Korzystny wptyw na poziom cholesterolu- obniza poziom trojglicerydéw w organizmie,

Erzywraca rownowage miedzy frakcjami LDL a HDL, co chroni przed zmianami miazdzycowymi,
apobiega zaburzeniom gospodarki weglowodanowej- zapobiega rozwojowi cukrzycy typu 2,

uwrazliwia tkanki organizmu na dziatanie insuliny czyli chroni przed insulinoopornoscig

Korzystny wptyw na watrobe- obniza ryzyka niealkoholowego sttuszczenia watroby az o 23%,

odwraca sttuszczenie watroby u 0séb z tg chorobg,

Korzystny wptyw na prace nerek- chroni nerki przed zmianami chorobowymi, zmniejsza ryzyko

kamieni nerkowych (13-41%),

» Korzystnie wptywa na zdrowie jelit,

e Obniza stany zapalne w organizmie,

 Wplyw na uktad nerwowy- wp’roywa na parce i sprawnos$¢ mézgu, poprawia pamieé, zmniejsza

ryzyko choroby Alzheimera o 29%,

« Pozwala na tagodne i zdrowe starzenie sie,
o Wykazuje wysoki potencgal przeciwnowotworowy- zmniejsza zachorowalnos¢ na raka jelita
grubego, zotgdka, piersi, giowy i szyi



PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (35g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 tyzki ptatkow owsianych
3 lyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (30g) mozna wymieni€ na:
2 tyzki kaszy gryczanej lub innej
3 tyzki ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
niepetna szklanka ptatkéw kukurydzianych - 25g

3 lyzki kaszy (45g) mozna wymieni¢ na:
4 tyzki ptatkbw owsianych, gryczanych, zytnich

1 ziemniaka (75g) mozna wymienic na:
1 petna tyzke kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego potttustego - 40g
2 plastry sera z6ttego - 30g
2 plastry mozzarelli- 30g

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
¥ szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6ttego - 15g
1/2 szklanki kefiru

1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g
plaster sera feta - 20g
plaster sera hallumi - 20g

TLUSZCZE

1 tyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 lyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 tyzke orzechéw - 15g

MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

Racje pokarmowe 1500 kcal | e momswmenc

40g piersi z indyka
Weglowodany (50%): 188g, Biatko (20%): 75g, Ttuszcz (30%): 50g 40g piersi z kurczaka
40g cieleciny
40g poledwicy wotowej
30g suchych nasion roslin straczkowych
1 jajko

% 3 kromki pieczywa | &% Migso—20g (waga
razowegorf ok. %59 - kmolggsl surowego, bez

20g migsa mozna wymienic na:
1/2 jaja
259 ryby
20g poledwicy wotowej

15g suchych nasion roslin straczkowych

.. 1gars¢ makaronu lub
o ”L;:{ maki, ok. 30g “"\.! g Ryby, np.: dorsz,

3 tyzki kaszy lub ryzu, B fosos, pstrag, ok. 50g
ok. 45¢g o
. 1/4 jajka, ok. 159

20g suchych nasion
roslin stragczkowych

1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka

1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
12g wedzonego tososia

2 tyzki ptatkéw owsianych
ok. 20g

20g straczkowych mozna wymienié na:
259 piersi z kurczaka
30g wedzonego tososia

Warzywa - 400
1 szklanka mleka 2%, yw 9

ok. 2509 % Ry
t o B9
1 cienki plaster sera ~ N
" twarogowego, i, ‘ "
ok. 20g péttlustego t % .
Xv&k_ e . £
1 jogurt grecki @& 3? &fg
~ ok. 150g 2N

Owoce - 3009

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj sie spozywac do positkéw
warzywa i owoce o réznych kolorach.

1 porcja = ok. 100 - 1209 produktu

1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:
1 talerz zupy

1 szklanke soku

1 tyzke koncentratu pomidorowego

2 tyzki suszonych owocéw np.: daktyle

L—
» ’_’\ . . . -
i 2 tyzki oliwy z oliwek,

ok. 20g A
®¥v 6
@ 1 orzech, tyzeczka pestek, '
&

ok. 59

\ K
A 5O = . .



PRODUKTY ZBOZOWE MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

1 kromke pieczywa (35g) mozna wymieni¢ na: R aCj e po ka r m Owe 1 80 0 kcal 60g porcje ryby mozna wymieni¢ na:

1/2 butki grahamki - 35g 509 piersi z indyka
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego Weglowodany (50%): 225g, Biatko (20%): 90g, Ttuszcz (30%): 60g 50g piersi z kurczaka
2 mate ziemniaki - 1209 50g cieleciny

3 tyzki ptatkow owsianych
3 lyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

50g poledwicy wotowej
35g suchych nasion roslin straczkowych
1 jajko

1 gar$¢ makaronu (30g) mozna wymieni¢ na:
2 tyzki kaszy gryczanej lub innej
3 tyzki ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
niepetna szklanka ptatkéw kukurydzianych - 25g

% 3 kromki pieczywa B —* Migso — 20g (waga

razowego, ok. 1059 = kmolggsl surowego, bez

20g migsa mozna wymienic na:
1/2 jaja
259 ryby
20g poledwicy wotowej

15g suchych nasion roslin straczkowych

o 1 gars¢ makaronu lub <O\
%1{_{“, maki, ok. 30g ‘}‘., § Ryby, np.: dorsz,

4 tyzki kaszy lub ryzu, B t0sos, pstrag, ok. 60g
ok. 60g o
. 1/4 jajka, ok. 159

20g suchych nasion
roslin stragczkowych

3 lyzki kaszy (45g) mozna wymieni¢ na:
4 tyzki ptatkbw owsianych, gryczanych, zytnich

1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka

1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
12g wedzonego tososia

1 ziemniaka (75g) mozna wymienic na:
1 petna tyzke kaszy gryczanej, bulgur - 18g

3 tyzki ptatkéw owsianych
ok. 30g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego pofttustego - 40g
2 plastry sera zo6ttego - 30g
2 plastry mozzarelli- 30g

20g straczkowych mozna wymienié na:
25g piersi z kurczaka
30g wedzonego tososia

,,
\

Warzywa - 4009

2 Ezklanki mleka 2%, ,
ok. 500g @ é o
1 plaster sera ~ s :
- twarogowego, " 1 "

ok. 30g péttlustego t. % .

X"‘&k_ o $
1 jogurt grecki @fg :t? ’\fg

' ok.170g 2 &C

Owoce - 3009

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj sie spozywac do positkéw
warzywa i owoce o réznych kolorach.

1 porcja = ok. 100 - 1209 produktu

1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:
1 talerz zupy

1 szklanke soku

1 tyzke koncentratu pomidorowego

2 tyzki suszonych owocéw np.: daktyle

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
¥ szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6ttego - 15g
1/2 szklanki kefiru

1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g
plaster sera feta - 20g
plaster sera hallumi - 20g

L—
» ’_’\ . . . -
i 2 tyzki oliwy z oliwek,

ok. 20g ) |
® ¥ &
‘% 1 lyzka orzechow, pestek, '
&

TLUSZCZE
ok. 10g
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1 tyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymieni¢ na:
1 lyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 tyzke orzechéw - 15g




PRODUKTY ZBOZOWE MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

1 kromke pieczywa (35g) mozna wymieni¢ na: R aCj e po ka r m Owe 2 O Oo kcal 709 porcje ryby mozna wymieni¢ na:

1/2 butki grahamki - 35g ) 60g piersi z indyka
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego Weglowodany (50%): 250g, Biatko (20%): 100g, Ttuszcz (30%): 679 60g piersi z kurczaka
2 mate ziemniaki - 1209 60g cieleciny

3 tyzki ptatkow owsianych
3 lyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

60g poledwicy wotowej
40g suchych nasion roslin strgczkowych
1 jajko

1 gar$¢ makaronu (30g) mozna wymieni€ na:
2 tyzki kaszy gryczanej lub innej
3 tyzki ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
niepetna szklanka ptatkéw kukurydzianych - 25g

% 4 kromki pieczywa B —* Mieso — 30g (waga

razowego, ok. 140g S kmolggsl surowego, bez

30g migsa mozna wymienic na:
1/2 jaja

359 ryby

30g poledwicy wotowej

20g suchych nasion roslin stragczkowych

o 1 gars¢ makaronu lub <O\
~£§_;u_{“, maki, ok. 40g ‘}'\, g Ryby, np.: dorsz,

4 tyzki kaszy lub ryzu, B tosos, pstrag, ok. 70g
ok. 60g o
. 1/4 jajka, ok. 159

20g suchych nasion
roslin stragczkowych

3 lyzki kaszy (45g) mozna wymieni¢ na:
4 tyzki ptatkbw owsianych, gryczanych, zytnich

1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka

1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
12g wedzonego tososia

1 ziemniaka (75g) mozna wymienic na:
1 petna tyzke kaszy gryczanej, bulgur - 18g

4 tyzki ptatkbw owsianych
ok. 40g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego pofttustego - 40g
2 plastry sera zo6ttego - 30g
2 plastry mozzarelli- 30g

20g straczkowych mozna wymienié na:
25g piersi z kurczaka
30g wedzonego tososia

,,
\

Warzywa - 4009

2 Ezklanki mleka 2%, ,
ok. 500g @ é o
1 plaster sera ~ s :
- twarogowego, " 1 "
ok. 30g péttlustego t. % .
— 1 jogurt grecki w :t? *\fg
ok. 1709 , 4’* - &

Owoce - 300g

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj sie spozywac do positkéw
warzywa i owoce o réznych kolorach.

1 porcja = ok. 100 - 1209 produktu

1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:
1 talerz zupy

1 szklanke soku

1 tyzke koncentratu pomidorowego

2 tyzki suszonych owocéw np.: daktyle

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
¥ szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6ttego - 15g
1/2 szklanki kefiru

W
.

1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g
plaster sera feta - 20g
plaster sera hallumi - 20g

L—
» ’_’\ . . . -
i 2 tyzki oliwy z oliwek,

ok. 20g ) |
® ¥ &
‘% 1,5 tyzki orzechéw, pestek, :
-

TLUSZCZE
ok. 159
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1 tyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 lyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 tyzke orzechéw - 15g




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (35g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 tyzki ptatkow owsianych
3 lyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (30g) mozna wymieni€ na:
2 tyzki kaszy gryczanej lub innej
3 tyzki ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
niepetna szklanka ptatkéw kukurydzianych - 25g

3 lyzki kaszy (45g) mozna wymieni¢ na:
4 tyzki ptatkbw owsianych, gryczanych, zytnich

1 ziemniaka (75g) mozna wymienic na:
1 petna tyzke kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego potttustego - 40g
2 plastry sera z6ttego - 30g
2 plastry mozzarelli- 30g

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
¥ szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6ttego - 15g
1/2 szklanki kefiru
1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g
plaster sera feta - 20g
plaster sera hallumi - 20g

TLUSZCZE

1 tyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymieni¢ na:
1 lyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g
1 tyzke orzechéw - 15g

Racje pokarmowe 2500 kcal

Weglowodany (50%): 313g, Biatko (20%): 1259, Thuszcz (30%): 839

¥
i

& 5 kromek pieczywa

razowego, ok. 1759

2 garscie makaronu lub

.. maki, ok. 50g

5 tyzek kaszy lub ryzu,
ok. 75¢g

5 tyzek ptatkbw owsianych
ok. 50g

2 szklanki mleka 2%,
ok. 500g

1 gruby plaster sera
twarogowego,
ok. 409 péttlustego

1 jogurt grecki
ok. 200g

3 tyzki oliwy z oliwek,
ok. 30g

2 tyzki orzechow, pestek,
ok. 20g

5-6 oliwek,
ok. 30g

Mieso — 50g (waga
miesa surowego, bez
o kosci)

Ryby, np.: dorsz,
losos, pstrag, ok. 100g

‘ 1/4 jajka, ok. 159

30g suchych nasion
roslin stragczkowych

Warzywa - 4009

K
€9 % @
& 9 &7
Owoce - 300g
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= e N

MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

100g porcje ryby mozna wymieni¢ na:
80g piersi z indyka
80g piersi z kurczaka
80g cieleciny
80g poledwicy wotowej
60g suchych nasion roslin straczkowych
2 jajka

50g migesa mozna wymienic na:
1 jajko
60g ryby
50g poledwicy wotowej
30g suchych nasion roslin stragczkowych

1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka
1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
12g wedzonego tososia

20g straczkowych mozna wymienié na:
25g piersi z kurczaka
30g wedzonego tososia

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj sie spozywac do positkéw
warzywa i owoce o réznych kolorach.
1 porcja = ok. 100 - 1209 produktu
1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:
1 talerz zupy
1 szklanke soku
1 tyzke koncentratu pomidorowego
2 tyzki suszonych owocéw np.: daktyle




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (35g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 tyzki ptatkow owsianych
3 lyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (30g) mozna wymieni€ na:
2 tyzki kaszy gryczanej lub innej
3 tyzki ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
niepetna szklanka ptatkéw kukurydzianych - 25g

3 lyzki kaszy (45g) mozna wymieni¢ na:
4 tyzki ptatkbw owsianych, gryczanych, zytnich

1 ziemniaka (75g) mozna wymienic na:
1 petna tyzke kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego pofttustego - 40g
2 plastry sera zo6ttego - 30g
2 plastry mozzarelli- 30g

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
¥ szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6ttego - 15g
1/2 szklanki kefiru
1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymieni¢ na:
Y2 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g
plaster sera feta - 20g
plaster sera hallumi - 20g

TLUSZCZE

1 tyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymieni¢ na:
1 lyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g
1 tyzke orzechéw - 15g

Racje pokarmowe 3000 kcal

Weglowodany (50%): 375g, Biatko (20%): 150g, Ttuszcz (30%): 100g

¥
i

% 6 kromek pieczywa

i _.« Mieso — 50g (waga
‘ miesa surowego, bez

razowego, ok. 210g . ko&ci)

2 garscie makaronu lub

.. maki, ok. 60g “"8., g Ryby, np.: dorsz,
6 tyzek kaszy lub ryzu, B osos, pstrag, ok. 1209
ok. 90g

‘ 1/2 jajka, ok. 30g

30g suchych nasion
roslin stragczkowych

6 tyzek ptatkbw owsianych
ok. 60g

Warzywa - 5009

€ %@
& 9 &7

Owoce - 300g

2,5 szklanki mleka 2%,
ok. 7509

1 gruby plaster sera
twarogowego,
ok. 409 péttlustego

1 jogurt grecki
ok. 200g

4 tyzki oliwy z oliwek,

& \
3 tyzki orzechow, pestek, . (”
ok. 30g a
7-8 oliwek, = m
ok. 40g ‘é

MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

120g porcje ryby mozna wymieni¢ na:
100g piersi z indyka
100g piersi z kurczaka
100g cieleciny
100g poledwicy wotowej
70g suchych nasion roslin straczkowych
2 jajka L

50g miesa mozna wymienic na:
1 jajko
60g ryby
50g poledwicy wotowej
30g suchych nasion roslin stragczkowych

1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka
1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
12g wedzonego tososia

20g straczkowych mozna wymienié na:
25g piersi z kurczaka
30g wedzonego tososia

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj sie spozywac do positkéw
warzywa i owoce o réznych kolorach.
1 porcja = ok. 100 - 1209 produktu
1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:
1 talerz zupy
1 szklanke soku
1 tyzke koncentratu pomidorowego
2 tyzki suszonych owocéw np.: daktyle




Warzywa | owoce

Warzywa i owoce sg najwazniejsze w diecie Srédziemnomorskiej, sg zrédtem witamin i sktadnikéw
mineralnych, antyoksydantéw, ale tez btonnika pokarmowego i innych fitosktadnikéw. Wzmacniaja
odpornosé, ,,dokarmiajg” mikrobiote jelitowa, reguluja perystaltyke jelit, majg dziatanie antynowotworowe,
walczg z wolnymi rodnikami.

Regularne spozycie warzyw i owocoéw zapobiega rozwojowi wielu choréb i przyczynia sie do zdrowszego i
dtugiego zycia. Sg niskoenergetyczne i smaczne.

Dbaj, aby w ciggu dnia pojawiaty sie rézne warzywa i owoce z réznych kolorystycznych grup:

Czerwone: przeciwdzia’ra{? chorobom uktadu krazenia, majg wptyw na obnizenie ciSnienia tetniczego oraz
stezenia cholesterolu we krwi, zapobiegajg chorobom nowotworowym.

Fioletowe: przeciwdziatajg chorobom uktadu krgzenia, majg wptyw na obnizenie ciSnienia tetniczego,
regulujg profil lipidowy, zapobiegajg chorobom nowotworowym, poprawiajg wrazliwosci na insuling oraz
prawidtowe funkcjonowanie narzagdu wzroku.

Zielone: przeciwdziatajg chorobom nowotworowym, przeciwdziatajg chorobom uktadu krgzenia, regulujg
ciSnienie tetnicze krwi, prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego, prawidtowe funkcjonowanie
pracy mozgu i uktadu nerwowego.

Zélte: wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie narzgdu wzroku, na odpowiednig kondycje skory,
zapobiegajg chorobom nowotworowym, chronig przed infekcjami, wspierajg uktad odpornosciowy.

Biate: chronig przed infekcjami, redukujg stany zapalne, modulujg odpornos¢, zapobiegajg nowotworom.

Pomaranczowe: WSEIera'q prawidtowego dziatania narzgdu wzroku, wptywajg na odpowiednia kondycje

skoéry, zapobiegajg chorobom nowotworowym, ochronig przed infekcjami, wspierajg walke z wolnymi
rodnikami i starzeniem sie.




Produkty zbozowe

Produkty zbozowe sg bogatym Zzrédtem btonnika, witamin z grupy B, magnezu, wapnia i zelaza.
Reguluja perystaltyke jelit i gospodarke weglowodanowa przez powolne uwalnianie glukozy do krwi,
dzieki czemu dajg energie na dtugo.

Szczegdlnie polecane sag produkty z maki z petnego przemiatu i na zakwasie.

Kupuj makaron razowy - zwr6¢ uwage, aby magka petnoziarnista/razowa byta na pierwszym miejscu w
sktadzie produktu. Taki produkt jest zdrowszy bo zawiera wiecej btonnika i mikroelementéw.

Kupuj ptatki Sniadaniowe bez dodatku cukru, najlepiej czystg mieszanke ptatkdéw, orzechow i suszonych
owocow. Najlepiej unika¢ mieszanek, ktorych gtownym sktadnikiem sg otreby oraz tych gdzie wystepuja
zboza zmielone, uprazone a potem zlepione syropem cukrowym lub miodem. Wybieraj ptatki
niskoprzetworzone- owsiane, gryczane, jeczmienne, bez dodatkow.

Zadbaj o urozmaicenie kasz i ryzu. Wybieraj kasze gruboziarniste- gryczana, peczak, bulgur oraz ryz dziki,
brazowy, praboliczny.

Uwaga na pseudo - razowe pieczywo. Niektorzy producenci barwig pieczywo probujgc upodobnic je do
ciemnego chleba razowego. Nie daj sie nabrac! Najlepszy chleb, to taki, ktéry na etykiecie ma najmnie;
sktadnikdéw. Typowa receptura chleba obejmuje make, wode, drozdze lub zakwas (woda i mgka), sdl,
ewentualnie dodatki typu otreby, ptatki zbozowe, pestki czy nasiona. Unikaj pieczywa o przedtuzonej
trwatosci, nafaszerowanego substancjami dodatkowymi.

Szczegdlnie polecamy wypiek pieczywa na naturalnym zakwasie. Proces fermentacji dezaktywuje fityniany,
substancje antyodzywcze, ktore utrudniajg wchtanianie np. zelaza.




Mleko I produkty mleczne

Mleko i przetwory mleczne, szczegélnie te fermentowane to wazne zrédto tatwo przyswajalnego
biatka, wapnia, potasu, fosforu, magnezu, cynku czy manganu, witamin z grupy B, Ai D ale tez
bakterii kwasu mlekowego, ktore korzystnie wptywaja na naszg mikrobiote jelitowa, wspierajg prace
jelit i naszg odpornosc.

Uwazaj na owocowe/smakowe jogurtly. Za smak tych produktow czesto odpowiadajg sztuczne aromaty,
barwniki, zas owocdow jest tam jak na lekarstwo (gtéwnie w postaci rozdrobnionego wsadu owocoweﬁo).
Najgorsze jest jednak to, ze jedno opakowanie takiego produktu zawiera Srednio okoto 5 tyzeczek cukrul!
Zdecydowanie lepiej jesli do jogurtu dodasz porcje ulubionych owocéw i kontrolowang ilos¢ miodu czy
suszone daktyle.

Kupuj produkty mleczne o nizszej zawartosci ttuszczu, ale nie 0%. W ttuszczach rozpuszczajg sig bowiem
witaminy A, D, E i K, ktérych w produktach 0% nie bedzie w ogdle. Zatem mleko 2% tak, 0% nie!

Twarogowe serki smakowe to popularna propozycja na kanapke. Zwréc jednak szczegdlng uwage na
hasta ,kremowy”, ,aksamitny”, ,Smietankowy”. Tego typu okreslenia w wiekszosci przypadkow zwigzane

sg z wysokg zawartoscig ttuszczu, ktéra moze siega¢ nawet 20%-25%. Zdecydowanie rozsgdniejszym
wyborem jest zwykty potttusty ser twarogowy, potgczony z jogurtem, rzodkiewkga, szczypiorkiem i
przyprawami -bedzie Swietng alternatywg dla sklepowych produktow. |

Ser z6tty to Swietne zrodto wapnia. Pamietaj jednak, ze jest tez wysokokaloryczny i zawierajgcy sporo
ttuszczu. Zwrd¢ uwage na et kiet(? produktu ktory kupujesz. Ser zotty to produkt mleczny otrzymywany z
mleka krowieﬁo a jego sktad to '3/ ko ttuszcz krowi i podpuszczka. Nie moze by¢ zadnej domieszki
tluszczéw roslinnych. Na rynku dostepnych jest coraz wiecej produktéw seropodobnych. Taki produkt zas
zawiera ttuszcze roslinne, mleko w proszku, karagen lub soje.

Feta, mozzarella, halloumi- warto uwzglednic je w jadtospisie, ale nalezy uwazac na ilosci, ze wzgledu na
ilosci soli (feta i inne sery solankowe)i ttuszcz (halloumi, feta).




Mieso, wedliny, ryby, jaja

Ta grupa jest dobrym zrédtem wysokowartosciowego biatka. Dostarcza aminokwasow niezbednych
do budowy komérek ciata, do pracy enzymoéw czy hormonow. To takze dobre Zrédto zelaza, cynku
oraz witamin z grupy B, przede wszystkim witaminy B1, B2, niacyny (wit. PP), witaminy B12.

Mieso wotowe jest najbogatsze w zelazo, cynk, witamine B12.

Mieso wieprzowe zawiera wiecej, niz inne gatunki miesa, witaminy B1.

W miesie kurczaka znajduje sie najwiecej wit. PP.

Z kolei ryby zawierajg sporo cynku i witaminy B12, a takze kwasow ttuszczowych omega-3.

W diecie sSrodziemnomorskiej mieso drobiowe, wystarczy jeS¢ 2-3 razy w tygodniu, a czerwone kilka
razy w miesigcu. Poleca sie zastgpienie miesa rybami i nasionami roslin stragczkowych.

Najlepiej jesli znajdziesz dobre zrodto Swiezego miesa i upewnisz sie, ze jest bezpieczne i nie jest
nafaszerowane antybiotykami czy hormonami (chociaz takie praktyki w Polsce sg zakazane).

Dobrym pomystem jest kupowanie miesa paczkowanego, jego niepodwazalnym plusem jest
hermetyczne opakowanie, ktore chroni przed zanieczyszczeniem z zewngtrz oraz stosowany przez
producentow system kontroli bezpieczenstwa zywnosci HACCP. Certyfikat ten poswiadcza prawidtowe
warunki chowu zwierzat i ich odpowiednie zywienie.

Wedlin i wszelkiego przetworzonego miesa (np. konserw) w diecie Srédziemnomorskiej najlepiej
unikac¢ w ogole.




Mieso, wedliny, ryby, jaja

Ryby i owoce morza sg w diecie Srédziemnomorskiej polecane i powinno sie je jeS¢ przynajmniej 3-4
razy w tygodniu.

Wybieraj ryby Swieze w postaci catej tuszki (o ile potrafisz jg wyfjeltowad) lub filetow. Jesli nie masz
dostepu do takich produktéw, kup paczkowang rybe mrozong. Swieza czy mrozona najlepiej jakby
pochodzita ze zrownowazonych potowow, szukaj wowczas na etykiecie niebieskiego certyfikatu MSC,
Jest to oznaczenie pozarzgdowe organizaﬂi Marine Stewardship Counci. Zwracaj takze uwage kiedy
ryba zostata zapakowana czy zamrozona i do kiedy mozesz jg spozy¢. W przypadku mrozonych
odszukaj na etykiecie ile procent produktu to glazura czyli zamarzni?ta woda. Jej ilo$¢ nie powinna
przekraczac¢ 10% !Duze ryby, takie jak tunczyk, miecznik, rekin kumu ujakwiecej szkodliwych substancji i
metali ciezkich. Mozesz tez siegac po ryby w puszkach (sardynki, szprotki) lub inne przetwory rybne

‘ Ejvyedzone ryby, sledzie) - sg tansze i tatwiej dostepne niz sSwieze ryby, a pomogg zwiekszyc ilosc ryb w

iecie.

W 1965 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata jajka za wzér stuzgcy do mierzenia proporgji
aminokwasow w produktach. Zawiera petnowartosciowe I tatwo przyswajalne biatko oraz egzogenne
aminokwasy czyli te, ktérych organizm sam nie potrafi wytworzyc a potrzebuje do wzrostu I budowy
miesni. Dodatkowo zawarta w nich luteina chroni oczy przed promieniowaniem UV, zapobiega
zwyrodnieniu plamki zo6ttej i poprawia widzenie, cholina odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie
mOzgu i serca, a Ieci/tyna wspomaga pamiec i koncentracje.

Przechowuj je nie dtuzej niz 4 - 5 tygodni w lodéwce, najlepiej tepym koncem do gory, dtuzej zachowajq
éwileZo;é,c'. Mozesz je rowniez wybic do mniejszych pojemniczkéw i zamrozi¢ aby przedtuzyc ich
trwatosc.

CERTYFIKAT
ZROWNOWAZONEGO
RYBOLOWSTWA

MSC

www.msc.org/pl




Ttuszcze

Wbrew wszelkim stereotypom, to wazny sktadnik kazdego positku. To nie tylko nhosnik smaku, ale rowniez
cenne zrodito kwasow ttuszczowych niezbednych do prawidtowej pracy organizmu - wchtaniania witamin
tluszczorozpuszczalnych (A, D, E i K), gospodarki hormonalnej, uktadu nerwowego i uktadu
odpornosciowego!

Oliwa jest jednym z bardziej charakterystycznych elementow diety sSrodziemnomorskiej i z
powodzeniem zastepuje ttuszcze zwierzece (w tym masto).

Oliwa jest zrodtem niezbednych nienasyconych kwasoéw ttuszczowych. Dobra oliwa z oliwek to obok
oleju rzepakowego najlepszy ttuszcz do smazenia. Zawiera duzg ilos¢ kwasow ttuszczowych
jednonienasyconych opornych na dziatanie wysokiej temperatury.

Olio d'oliva extra vergine - naturalne oliwa najlepszej jakosci, z pierwszego ttoczenia.

Olio d’)oliva vergine - naturalna oliwa jakosci ponadprzecietnej (z drugiego i trzeciego ttoczenia na
zimno).

Olio d'oliva - oliwa czysta (mieszanina ttoczonej na zimno i rafinowanej).

Olio di sansa d'oliva - oliwa z wyttoczyn, najnizszej jakosci.

Oliwe z oliwek jak i inne oleje nalezy kupowac w ciemnych, nieprzeswitujgcych butelkach. Kwasy
ttuszczowe zawarte w tych produktach utleniaja}sie; bowiem pod wptywem Swiatta, zatem produkt w
butelce z przeswitujgcego szkta moze by¢ niepetnowartosciowy.

Inne zalecane w diecie srédziemnomorskiej ttuszcze- olej rzepakowy, orzechy, pestki, nasiona, awokado.

Badania Wykazuqu, ze zwiekszone spozycie kwasow ttuszczowych Wp}iywa na wiekszg zdolnos¢ do

uczenia sig i na lepszg wydajnosc procesow zwigzanych z pamiecig. Kwasy ttuszczowe omega-3 zawarte
w oliwie odgrywajg wazng role w zmniejszaniu stresu oksydacyjnego oraz jako czynnik przeciwzapalny
przeciwdziatajgcy degeneracji neuronow w starzejgcym sie lub uszkodzonym maozgu.




Cukier | stodycze

Cukier, nie dostarcza zadnych wartosci odzywczych, po prostu nadaje potrawom stodki smak.
Stodycze to przede wszystkie zrédto cukréw prostych, nasyconych kwasoéw ttuszczowych i kwaséw
ttuszczowych trans, ubogie w witaminy i sktadniki mineralne, btonnik czy przeciwutleniacze. Maja
znikomag wartos¢ odzywczg za to catkiem pokazng wartos¢ energetyczng - dlatego nazywamy je
pustymi kaloriami.

Badania wykazujg jednoznacznie, ze nadmiar cukru w diecie skutkuje otytoscia, wyzszym ryzykiem
cukrzycy typu 2, nadciSnieniem miazdzyca, préchnica zebow.

édecydowanie ogranicz ilos¢ cukru i stodyczy w swojej codzienne;
lecie!




Podsumowanie

Dieta Srédziemnomorska jest jedna z najlepiej przebadanych modeli zywieniowych na Swiecie,
wykazata swoéj pozytywny wpltyw w leczeniu i profilaktyce cukrzycy, otytosci, choréb sercowo-
naczyniowych.

Dieta Srodziemnomorska opiera sie na duzej ilosci pokarmoéw roslinnych- zboza, owoce, warzywa,
nasiona roslin stragczkowych, orzechy, pestki, oliwki. Zaktada spozycie oliwy z oliwek jako gtéwnego
zrédta ttuszczu dodanego. Zaleca wysokie/umiarkowane spozycie ryb i owocé6w morza. Ogranicza
spozycie miesa, szczegblnie czerwonego. Poleca umiarkowane spozycie jaj oraz nabiatu o niskiej
zawartosci ttuszczu.

Wszystkie positki w diecie Srédziemnomorskiej powinny zawiera¢ owoce, warzywa i produkty

zbozowe, uzupetnione innymi pokarmami roslinnymi, nabiatem lub zrédtami biatka. Jednym z
giéwnych zalecen dotyczacych spozycia ttuszczéw jest ograniczenie kwaséw ttuszczowych nasyconych
zawartych w tlustym miesie, jajach oraz nabiale, na rzecz ttuszczéw pochodzenia roslinnego m.in.:
oliwy z oliwek, oliwek, orzechéw i nasion, awokado, a takze jak najwieksze ograniczenie izomeréw
trans kwasoéw ttuszczowych
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