Dieta dla wszystkich

Dieta srodziemnomorska jest dietg o udokumentowanym dziataniu zdrowotnym. Wptywa korzystnie
na uktad krazenia, zmniejsza poziom ztego cholesterolu, obniza ci$nienie tetnicze krwi, dziata

antydepresyijnie.

Dieta srédziemnomorska jest naturalnym sposobem zywienia niektérych ludzi w krajach basenu
Morza Srédziemnego (Wtochy, Grecja, Hiszpania). Jest jedng z niewielu diet tradycyjnych, czyli
opartych na faktycznych zwyczajach zywieniowych ludzi, ktérych skutki dla zdrowia mozna byto
przebadac i ocenié. Te diete ocenia sie mianem ,tradycyjnej diety greckiej” lub ,tradycyjnej diety
kretenskiej”.

Dieta Srédziemnomorska stata sie stawna za sprawa tzw. badania siedmiu krajow, przeprowadzonego
w latach 60. ubiegtego wieku. Zbadano stan zdrowia, zwyczaje zywieniowe oraz inne cechy stylu zycia
mezczyzn (w sumie prawie 13 tys. oséb przez 10 lat) zamieszkujgcych Japonie, Grecje, Wtochy, dawng
Jugostawie, Holandie, Finlandie oraz Stany Zjednoczone. Okazato sie, ze mieszkancy Grecji (gtdwnie
Krety) oraz potudniowych Wtoch wypadli w tym badaniu najlepiej, np. czestos$¢ wystepowania u nich
chordb serca nalezata do najnizszych, podobnie dobrze wypadli w profilaktyce nowotwordw i
cukrzycy.

Produkty roslinne

Podstawg diety srddziemnomorskiej sy produkty roslinne: warzywa, owoce, a takze zboza, rosliny
stragczkowe, orzechy, nasiona, oliwa, ziota, przyprawy, np. kminek, tymianek, szatwia, bazylia,
oregano. Produkty te sg waznym zrédtem witamin, sktadnikdw mineralnych, antyoksydantéw,
btonnika i energii (zboza), biatka (rosliny stragczkowe) oraz ttuszczu (oliwa). W diecie



Srédziemnomorskiej znajdziemy takze ryby, owoce morza, w umiarkowanych ilosciach mieso. Za to
mato jest cukrow — desery w tej diecie przygotowywane sg gtéwnie ze Swiezych owocow.

Zdrowie na talerzu

Dieta srédziemnomorska to dieta dla wszystkich. To zdrowy styl zycia. Dieta ta pozwala nam trzymac
organizm w jak najlepszej kondycji, m. in. opdznia procesy starzenia (np. dostarcza duzo witaminy E),
obfituje w nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére chronia serce i przeciwdziatajg miazdzycy. Poleca sie
zatem osobom, ktére majg wysoki poziom cholesterolu, nadcisnienie, miazdzyce, problemy z sercem.
Wystepujgce w produktach roslinnych witaminy E, C, beta-karoten oraz flawonoidy i btonnik
pokarmowy chronig komadrki réznych narzagddw przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw
tlenowych, majacych udziat w rozwoju raka.

Nie ma zadnych przeciwwskazan do stosowania diety Srédziemnomorskiej. Jedynym warunkiem jest
to, ze naprawde trzeba przestrzegac jej zasad.

Zmiany, ktore warto wprowadzi¢ w jadtospisie, aby zblizy¢ sie do modelu zywienia zgodnego z
dieta srédziemnomorska:

e Czerwone mieso zastgp biatym miesem (kurczak, indyk).

e  Minimum 1-2 razy w tygodniu jedz rybe zamiast miesa.

e Wybieraj zdrowe, wielonienasycone ttuszcze: oliwe z oliwek oraz olej z pestek winogron.

e Unikaj produktéw zawierajgcych nasycone kwasy ttuszczowe, tj. ttustych mies, sera zéttego,
Smietany.

e Biate pieczywo zastgp petnoziarnistym. Produkty zbozowe wprowadz takze w formie
sktadnikdw do innych potraw.

e Zwieksz spozycie owocow i warzyw, w tym takze warzyw strgczkowych (np. fasoli, soczewicy,
ciecierzycy). Jedz je minimum 5 razy dziennie.

e SOl zastgp innymi przyprawami, w szczegdlnosci Swiezymi ziotami (bazylia, rozmaryn,
oregano, tymianek, szatwia, kminek). Zwieksz spozycie czosnku i cebuli, ktdre majg dziatanie
przeciwzapalne.

e Dziennie wypijaj minimum 2 litry bezkalorycznych ptyndéw, gtownie pod postacig czystej,
niegazowanej wody, ale takze ptyndw niestodzonych, herbat, np. ziotowych, owocowych,
herbaty zielonej, kawy np. zbozowej, wyciskanych sokéw warzywnych, niestodzonych
kompotoéw itp.

Zasady diety Srédziemnomorskiej opierajg sie przede wszystkim o:

e Swieze owoce i warzywa,

o ryby,

e orzechy,

e oliwe z oliwek,

e petnoziarniste zboza,

e nasiona roslin strgczkowych,
e Swieze ziota.

Za pozytywne dziatanie zdrowotne odpowiedzialne sg antyoksydanty, witaminy, flawonoidy i btonnik
pokarmowy, w ktére obfitujg dania kuchni srédziemnomorskie;j.



Podstawowym zatozeniem diety srodziemnomorskiej jest ograniczenie ttuszczdw nasyconych. Jest to
gtdwnie ttuszcz pochodzenia zwierzecego. W diecie srodziemnomorskiej dominujg ttuszcze
nienasycone. Wystepujg one w roslinach strgczkowych, orzechach, rybach i oliwie z oliwek.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS NA TYDZIEN — okoto 2000 kcal dziennie

Poniedziatek

I Sniadanie: owsianka z maslanka i mrozonymi malinami

Il Sniadanie: pieczywo petnoziarniste z mastem, plasterki pieczonego schabu, pomidor.

Obiad: zupa krem pomidorowa, leczo z cukinii, baktazana, papryki, pomidoréw, cebuli, ogérkéw.
Podwieczorek: jogurt naturalny z pokrojong w kostke brzoskwinia.

Kolacja: pieczywo petnoziarniste, satatka z krewetkami 9krewetki, satata lodowa, pomidory, ser feta,
czosnek, cebula, oliwki).

Wtorek

I Sniadanie: kasza jaglana z jabtkiem i rodzynkami

Il Sniadanie: butka petnoziarnista, pasta z czerwonej soczewicy, ogérek.
Obiad: makaron z pesto pietruszkowo-czosnkowym.

Podwieczorek: domowy kisiel porzeczkowy.

Kolacja: pieczywo petnoziarniste, pasztet z dorsza warzywny, stupki papryki.
Sroda

I Sniadanie: mus z kaszy jaglane;j.

Il Sniadanie: pieczywo petnoziarniste, twarozek, ogérek.

Obiad: zupa krem z zielonego groszku, szasztyk z tososia.

Podwieczorek: budyn z bananem.

Kolacja: pieczywo petnoziarniste, pasta z jajek i makreli, Swiezy ogorek.
Czwartek

I Sniadanie: ptatki owsiane na mleku z dodatkiem orzechéw, nasion stonecznika.
Il Sniadanie: pieczywo petnoziarniste, biaty ser, plasterki pomidora i papryki.
Obiad: zupa ogérkowa, kasza gryczana z sosem warzywnym.

Podwieczorek: koktajl z maslanki i mrozonych jagdd.

Kolacja: pieczywo petnoziarniste, satatka ze $ledzi.



Pigtek

I Sniadanie: musli z jogurtem i pestkami dyni, stonecznika.

Il Sniadanie: butka petnoziarnista pasta z cieciorki, papryka.

Obiad: pstrag pieczony z jarzynami, surdwka z pomidoréw oraz dowolne warzywa na parze.
Podwieczorek: koktajl szpinakowo-bananowy.

Kolacja: satatka grecka (pomidor, ogdrek, oliwki, ser feta, oliwa z oliwek).

Sobota

I Sniadanie: ptatki owsiane z mlekiem migdatowym z brzoskwiniami.

Il $Sniadanie: pieczywo petnoziarniste, jajko na miekko, stupki z6ttej papryki.

Obiad: pulpety miesne z kasza gryczang i marchewka gotowane na parze.

Podwieczorek: pucharek galaretki owocowej z mandarynka.

Kolacja: szasztyk z tososia, suréwka pomidorowo-cebulowa skropiona czosnkowg oliwg z oliwek.
Niedziela

I Sniadanie: musli z jogurtem naturalnym z mrozonymi jagodami.

Il $Sniadanie: jajecznica ze szczypiorkiem, pieczywo razowe, ogérek.

Obiad: grillowana piers z kurczaka, ziemniaki, suréwka z jabtka i marchewki.

Podwieczorek: domowe lody owocowe.

Kolacja: pieczywo petnoziarniste, pasztet z dorsza, pomidorki koktajlowe.

Pozdrawiam i zycze smacznego!

Barbara Magalska



