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DIETA SRODZIEMNOMORSKA
to nazwa tradycyjnego modelu
zywienia mieszkancow basenu Morza
Srédziemnego. To jedna z najlepiej
przebadanych diet, ktéra od wielu

lat stoi na podium najzdrowszych

na $wiecie. Srédziemnomorskiemu
modelowi zywienia przypisuje sie
wiele korzysci dla zdrowia, zaréwno
w dietoprofilaktyce, jak i wspomaganiu
leczenia chorob zaleznych od

stylu zycia. Opierajg sie na nim
zalecenia zywieniowe wielu krajow,

w tym réwniez polskie rekomendacje
w postaci Talerza Zdrowego Zywienia

Ten model zywienia bazuje na
réznorodnych, lokalnych i sezonowych
produktach spozywczych bogatych

w btonnik pokarmowy, nienasycone
kwasy ttuszczowe, zwigzki
przeciwutleniajgce i bioaktywne,

dzieki czemu ma wysoki potencjat
przeciwzapalny, wykazuje dziatanie
m.in. hipotensyjne (obnizajgce
cis$nienie tetnicze krwi) czy
hipoglikemizujace (obnizajgce stezenie
glukozy, czyli poziom cukru, we krwi).

Najwieksze korzysci zdrowotne ze
stosowania diety srodziemnomorskiej
przynosi spozywanie roznorodnych
produktéw pochodzenia roslinnego

o wysokiej wartosci odzywczej.
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’@\ ZE STOSOWANIA DIETY SRODZIEMNOMORSKIEJ

> Wptyw na osiggniecie oraz utrzymanie prawidtowej masy ciata

P Zmniejszenie ryzyka rozwoju choréb zaleznych od stylu zycia m.in.
chorob uktadu krazenia (nadcisnienia tetniczego, hipercholesterolemii),
cukrzycy typu 2, dny moczanowej, niealkoholowego sttuszczenia
watroby, niektérych nowotwordéw oraz choréb neurodegeneracyjnych

» Pozytywny wptyw na sktad mikrobioty jelitowej

P> Zwiekszenie Sredniej dtugosci zycia

Prozdrowotny charakter, uniwersalne zasady oraz mozliwos¢
indywidualnego dostosowania sprawiaja, ze dieta sSrodziemnomorska
moze by¢ stosowana przez:

P dzieci, dorostych i osoby starsze,

> kobiety w cigzy oraz karmigce piersig,

P osoby aktywne fizycznie, sportowcow,

P osoby z chorobami zaleznymi od stylu zycia m.in. cukrzyca typu 2, dna
moczanowa, hipercholesterolemig czy otytoscig,

osoby stosujgce diety eliminacyjne np. roslinng, bezglutenowa.

v

DIETA SRODZIEMNOMORSKA WSPIERA KLIMAT

Wykazuje korzystny wptyw na srodowisko naturalne, opiera si¢ na
lokalnych i sezonowych produktach, co ogranicza koniecznos¢ korzystania
z zywnosci importowanej. Jej zatozenia m.in. w zakresie zmniejszenia
spozycia czerwonego i przetworzonego miesa oraz zwiekszenia ilosci
produktow roslinnych sa zgodne z zaleceniami modelu diety planetarnej.
Przestrzeganie diety sSrodziemnomorskiej dostosowanej do lokalnych
warunkéw moze istotnie wplynaé na zmniejszenie sladu weglowego.




Podstawowe zalozenia diety
srédziemnomorskiej

SPOZYWAJ WIECEJ WARZYW - CO NAJMNIEJ
2 PORCJE W KAZDYM GLOWNYM POSILKU

Dieta srédziemnomorska opiera sie na produktach pochodzenia roslinnego
- zaleca sie, aby warzywa stanowily podstawe codziennego menu.

WARZYWA sg zZrodtem btonnika pokarmowego, wielu witamin oraz
sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym m.in. witaminy C, beta-karotenu,
likopenu, flawonoidéw czy izotiocyjanianéw, dzieki czemu cechujg sie
wysokg zawartoscig potencjalnych substancji przeciwnowotworowych.
Spozywaj warzywa jak najczesciej, najlepiej, aby pojawiaty sie

w wiekszosci positkdw w ciggu dnia. Przynajmniej 1 porcje dziennie
spozywaj na surowo, poniewaz wiekszos¢ sktadnikéw odzywczych w nich
zawartych jest wrazliwa na dziatanie wysokiej temperatury.

COTO ZNACZY 1 PORCJA WARZYW?
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garsé garscie szklanki szklanka
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brokutu owki cukinii burak ogorki
(4-5 rézyczek) wloszczyzny warzywnej gruntowe
¥ 0

kalafiora jarmuzu baktazana pomidor marchewki
(4-5 rozyczek)

papryki mata kalarepa pietruszki

fasolki
szparagowej




SPOZYWAJ WIECEJ OWOCOW -
1-2 PORCJE DZIENNIE

OWOCE to takze wazny element diety srédziemnomorskiej, poniewaz
podobnie jak warzywa sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin

i sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym m.in. antocyjanéw, beta-
karotenu, witaminy E, witaminy C, kwasu chlorogenowego.

Ten model zywienia opiera sie gtéwnie na warzywach jako bazie
do positkdw, natomiast owoce spozywane w mniejszej ilosci sg
rekomendowane jako element positku czy deser.

Regularne spozycie $wiezych, réznorodnych gatunkéw owocéw moze
wspiera¢ kontrole masy ciata ze wzgledu na wysokg zawartosc¢ btonnika
pokarmowego. To produkty o stosunkowo niskiej kalorycznosci i duzej
objetosci, co czyni je alternatywng zdrowszg wersja stodkiej przekaski.

Dla poréwnania niewielka porcja stodyczy moze dostarcza¢ wiecej energii
przy znacznie mniejszej objetosci i wartosci odzywczej niz owoce.

2 kruche ciastka

z czekolada (ok. 30 g)
ok. 190 kcali0,2g
btonnika pokarmowego

miska (ok. 30 g)
owocow jagodowych
ok. 120 kcali5 g
btonnika pokarmowego

PRZYKLADY 1 PORCJI OWOCOW

Y 1 Vs 1 2
szklanki szklanka sztuki Srednia duze
winogron truskawek jabtka brzoskwinia $liwki

czere$ni malin pomarariczy kiwi mandarynki




400 G WARZYW | OWOCOW CODZIENNIE -
PRZEZ CALY ROK!

Warto korzystaé z produktéw sezonowych, poniewaz w szczycie sezonu
warzywa i owoce zawierajg najwiecej sktadnikéw odzywczych oraz maja
najlepszy smak i aromat. Kazdy gatunek warzyw czy owocéw ma inny profil
sktadnikéw odzywczych. Nalezy dgzyé do spozywaniaréznych gatunkow.

TW(:')J TYDZIEN WARZYWNO-OWOCOWY W SEZONIE LETNIM
MOZE WYGLADAC TAK:

Poniedziatek- Sroda-

Sobota Niedziela
wtorek* czwartek*
mioda kapusta  mioda kapusta
P P brokut
marchew marchew .. . .
cukinia natka pietruszki
koper koper .
rzodkiewki koper
salata mastowa salata mastowa N
: p szczypior papryka rukola
pomidor ogérek S
. czerwona pomidor
truskawki gruntowy Yoy s :
U . boréwki arbuz jabtko
boréwki morele

*przy zatozeniu gotowania jednej potrawy obiadowej na dwa dni

Cho¢ zimg w Polsce spozywanie rekomendowanej ilosci warzyw i owocéw
moze wydawac sie trudne, dostepnych jest wiele mozliwosci. Warzywa
korzeniowe, cebulowe i kapustne doskonale nadadzg sie do zup, suréwek

i dan jednogarnkowych. Dobrym wyborem bedg takze kiszonki, ktére
wspierajg rozwdj dobrych bakterii jelitowych oraz mrozonki, ktére dzieki
zamrozeniu w fazie petnej dojrzatosci zachowujg wartosci odzywcze.

ZIMOWE PROPOZYCJE PODANIA WARZYW | OWOCOW DO
POSILKU

A SR Ry 4

marchew ogorek cebula olej pestki dyni przyprawy
kiszony rzepakowy
- s b
T &4 s - ‘ %
® -+ W+a5+ 0 +& +357
burak jabtko seler olej orzechy przyprawy
gotowany naciowy rzepakowy wioskie




PELNOZIARNISTYCH - 1-2 PORCJE W KAZDYM

o SPOZYWAJ WIECEJ PRODUKTOW ZBOZOWYCH
GLOWNYM POSILKU

W diecie srodziemnomorskiej szczegolne znaczenie ma jakosc
spozywanych produktéw. Petnoziarniste pieczywo, gruboziarniste kasze
oraz razowe makarony stanowig wazny fundament tego modelu zywienia.
Zawieraja znacznie wiecej cennych sktadnikéw odzywczych m.in. btonnik
pokarmowy, witamine E oraz z grupy B, zelazo, miedz, cynk, magnez,
przeciwutleniacze oraz bioaktywne zwigzki roslinne, niz produkty zbozowe
rafinowane (oczyszczone).

Korzysci wynikajgce z zamiany produktow zbozowych oczyszczonych na
petnoziarniste to m.in.:

P zwiekszenie uczucia sytosci sprzyjajgce utrzymaniu prawidtowej masy
ciata,

» prozdrowotny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy m.in. poprzez
obnizanie stezenia cholesterolu frakcji LDL,

P nizszy indeks glikemiczny i korzystny wptyw na gospodarke
weglowodanows,

> wsparcie mikrobioty jelitowe;j.

PRZYKLADY 1 PORCJI PRODUKTOW
ZBOZOWYCH PELNOZIARNISTYCH

3 ptaskie tyzki 3 ptaskie tyzki 3 ptaskie tyzki

ptatkéw zbozowych naturalnych suchej, gruboziarnistej kaszy, maki petnoziarnistej
np. owsianych, gryczanych ryzu brazowego

% szklanki 1 kromka 1 tyzka
makaronu petnoziarnistego pieczywa petnoziarnistego otreb6éw np. owsianych




SIEGAJ PO TLUSZCZE ROgLINNE’— OLIWA Z OLIWEK
JAKO DODATEK DO KAZDEGO GLOWNEGO POSILKU

Podstawowym zrodtem ttuszczu w diecie srédziemnomorskiej jest

oliwa z oliwek. Szczegdlnie cenna jest ta z pierwszego ttoczenia bedaca
Zrédtem zwigzkow przeciwzapalnych m.in. tokoferoli, polifenoli, fitosteroli
czy nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Regularne spozywanie oliwy

z oliwek wykazuje pozytywny wptyw na lipidogram oraz stezenie glukozy
we krwi. Rodzimym olejem o poréwnywalnych wtasciwosciach
zdrowotnych jest olej rzepakowy, okreslany mianem ,oliwy pétnocy”.

SREDNIA ZAWARTOSC WYBRANYCH KWASOW
TLUSZCZOWYCH | STEROLI W OLEJU RZEPAKOWYM | OLIWIE
Z OLIWEK

olej rzepakowy oliwa z oliwek
rafinowany extra virgin
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe 60% 70%
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe 32% 12%
Stosunek omega 6 do omega 3 2:1 8:1
Suma przeciwutleniaczy [mg/100 g oleju] 13,75 12,5
Suma steroli [mg/100 g oleju] 520-777 390-1045

Zrédto: Skowron M., Zalejska-Fiolka J., Btaszczyk U. Birkner E., Wiasciwosci prozdrowotne oleju rzepakowego
i oliwy, Postepy Hig Med Dosw (online), 2018; 72: 1104-1113,1732-2693.

Zarowno olej rzepakowy, jak i oliwa z oliwek stanowig cenny element diety,
co wynika z ich pozytywnego profilu kwaséw ttuszczowych, obecnosci
steroli i przeciwutleniaczy. Oliwa z oliwek charakteryzuje sie wyzsza
zawartoscig polifenoli, zas olej rzepakowy m.in. karotenoidéw. Pomimo
réznic wynikajacych ze sktadu, oba produkty wykazuja silne . ;
dziatanie przeciwutleniajace i prozdrowotne, dlatego powinny :‘g
znajdowac sie w dobrze zbilansowanej diecie. Jednym

z podstawowych zatozen srédziemnomorskiego modelu
zywienia jest zastepowanie tluszczéw zwierzecych olejami
roslinnymi. Nalezy jednak podkresli¢, ze nie kazdy olej roslinny
nadaje sie do obrébki termicznej. Wysoka temperatura
moze zmniejszac¢ korzystne wtasciwosci produktu.
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ZASTOSOWANIE WYBRANYCH OLEJOW ROSLINNYCH
W ZALEZNOSCI OD TEMPERATURY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW

[
ZAROWNO NA ZIMNO, e =
JAK 1 DO OBROBKI P ?\
TERMICZNEJ, [
KROTKIEGO SMAZENIA oliwa z oliwek olej rzepakowy
- rafinowana -z pierwszego
i nierafinowana PLe
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\ ) ) S oleje roslinne

/ ‘ " np. z czarnuszki,
é @ orzechow wioskich,

olej Iniany pestek dyni

Ttuszcze roslinne powinny stanowi¢ dodatek do positkow np. suréwek,
satatek, past kanapkowych czy zup.

KAZDEGO DNIA SPOZYWAJ 1-2 PORCJE ORZECHOW,
NASION, PESTEK | OLIWEK

Chrupiagce, aromatyczne, smaczne ORZECHY, PESTKI | NASIONA

to bogactwo sktadnikéw odzywczych, szczegdlnie niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, btonnika pokarmowego oraz
witamin z grupy B, tokoferoli, fitosteroli i zwigzkéw fenolowych. Produkty
te zawierajg rowniez cynk, selen, zelazo, magnez, miedz czy potas.
Wzbogacajg smak potraw, dodajg im przyjemnej chrupkosci.

Spozywanie garsci niesolonych orzechow dziennie moze wptywaé
korzystnie na lipidogram, wartosci ciSnienia tetniczego krwi i prace mézgu.

PRZYKLADY 1 PORCJI TLUSZCZU ROSLINNEGO
N=——>~ O
b
oz

1tyzka 1tyzka 1 mata garsé Vs sztuki
oleju roslinnego np. pestek, nasion orzechéw np. awokado ok. 40 g
oliwy z oliwek, oleju np. stonecznika, dyni 6 potéwek wioskich,
rzepakowego 10 migdatow




10 gtéwnych zasad diety sSrodziemnomorskiej

Siegaj po oliwe z oliwek jako podstawowe zrodto ttuszczu
w diecie. Kuchnia srédziemnomorska jest bogata

w witamine E, beta-karoten i prozdrowotne ttuszcze, ktére
pomagajg zapobiega¢ chorobom uktadu krazenia. Oliwa
z oliwek nada potrawom unikalny smak i aromat.

Spozywaj wiecej owocdw, warzyw, nasion roslin
straczkowych i orzechéw. Owoce i warzywa sa gtéwnym
zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika
pokarmowego w codziennej diecie. Wazne jest, aby
spozywac co najmniej 5 porcji owocow i warzyw dziennie.
Dzieki wysokiej zawartosci zwigzkéw przeciwzapalnych

i btonnika, moga przyczyniac sie do zapobiegania réznym
chorobom m.in. uktadu krazenia i niektorym nowotworom.

Produkty petnoziarniste (kasze, makarony, ryz, pieczywo)
powinny by¢ statym elementem Twojej diety. Codziennie
nalezy siegac po produkty petnoziarniste, poniewaz sg one
najlepszym zrédtem weglowodanéw ztozonych. W poréwnaniu
do produktéw oczyszczonych dostarczajg wiecej btonnika,
witamin i sktadnikéw mineralnych oraz zapewniaja dtuzsze
uczucie sytosci po positku.

Najlepsza jest zywno$¢ swieza (nieprzetworzona) badz
poddana minimalnej obrébce technologicznej oraz
uprawiana lokalnie. Wazne jest, aby korzystaé z produktéw
sezonowych. To wiasnie w szczycie sezonu warzywa

i owoce dostarczajg najwiecej sktadnikow odzywczych,
cechuja sie doskonatym smakiem i aromatem.

g

Spozywaj codziennie naturalne produkty mleczne, gtdwnie
fermentowane. Sg one doskonatym Zrédtem biatka, wapnia,
fosforu i witamin. Regularne spozywanie fermentowanych
produktéw mlecznych, jak jogurt czy kefir, wykazuje

szereg korzysci dla zdrowia m.in. pomaga w utrzymaniu
prawidtowej mikrobioty jelitowej.




Nalezy ogranicza¢ spozycie czerwonego migsa. Cho¢
stanowi dobre Zrédto biatka i zelaza, to dostarcza takze
tluszczéw zwierzecych, ktdrych zawartos¢é w produkcie
moze réznic sie w zaleznosci od rodzaju, czesci tuszy czy
poziomu przetworzenia produktu. Nadmierne spozycie
moze by¢ niekorzystane dla zdrowia, dlatego zaleca sie
ograniczenie spozycia miesa, szczegolnie czerwonego.
Jesli to mozliwe nalezy wybiera¢ chude mieso, ktore
powinno stanowi¢ czesc¢ zbilansowanego positku, czyli
wystepowac na talerzu w towarzystwie petnoziarnistych
produktéw zbozowych i warzyw.

Spozywaj duze ilosci ryb, natomiast jajka w umiarkowanych
ilosciach. Ttuste ryby spozywaj przynajmniej raz lub

dwa razy w tygodniu, poniewaz ich ttuszcz, mimo ze
pochodzenia zwierzecego, ma wtasciwosci podobne do
tych pochodzenia roslinnego czyli ochronnych dla serca.
Jaja sg bogate w dobrze przyswajalne biatko oraz sktadniki
mineralne, co czyni je dobra alternatywa dla ryb i migsa.

Swieze owoce powinny byé Twoim codziennym deserem.
Stodycze i ciasta spozywaj okazjonalnie. Owoce stanowig
bogactwo zwigzkéw odzywczych, doskonale dodajg koloru
i smaku diecie, a takze idealnie nadajg sie na zdrowa
przekaske.

Woda jest podstawowym napojem w diecie
srédziemnomorskiej, nalezy wypijac¢ co najmniej 1,5-2 litry
kazdego dnia.

Badz aktywny fizycznie kazdego dnia, poniewaz jest
to tak samo wazne jak zdrowe odzywianie. Kluczem
do zachowania zdrowia jest dbanie o dobrg kondycje
i codzienne podejmowanie aktywnosci fizycznej
dostosowanej do naszych potrzeb i mozliwosci.

Zrédto: https://dietamediterranea.com/en/nutrition/




WYBIERAJ ROZNORODNE ZRODLA BIALKA, PRZEDE
WSZYSTKIM POCHODZENIA ROSLINNEGO

Dieta srodziemnomorska bazuje na biatku pochodzacym gtéwnie

z nasion roslin stragczkowych, ryb i owocéw morza, chudego drobiu, jaj
i produktow mlecznych o niskiej zawartosci ttuszczu. Rekomenduje
ograniczenie spozycia migesa czerwonego, a szczegolnie przetworéw
miesnych typukietbasy, pasztety, podroby.

SPOZYWAJ =3 PORCJE TYGODNIOWO DOWOLNEGO
RODZAJU NASION ROSLIN STRACZKOWYCH

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH to zrédto biatka roslinnego, a takze
btonnika pokarmowego, witamin i sktadnikéw mineralnych m.in. zelaza,
wapnia, potasu i innych zwigzkéw bioaktywnych. Regularne spozycie
sprzyja poprawie lipidogramu, kontroli glikemii, obnizeniu cisnienia
tetniczego krwi oraz utrzymaniu prawidtowej masy ciata, co w efekcie
korzystnie wptywa na ogdlny stan zdrowia i zmniejsza ryzyko chordb
zaleznych od stylu zycia.

DO NASION ROSLIN
STRACZKOWYCH ZALICZAMY:

CIECIERZYCE

SOJE

ROZNE ODMIANY
SOCZEWICY | FASOLI

BOB

GROCH




Nasiona roslin strgczkowych zawierajg substancje mogace powodowac
wzdecia, co czesto bywa przyczyng ich ograniczonego spozycia. Warto
jednak pamietaé, ze odpowiednie przygotowanie (np. moczenie czy
gotowanie) moze znaczaco zmniejszy¢ ten efekt.

JAK PRZYGOTOWAC STRACZKI ABY UNIKNAC WZDEC?

Namaczanie:

> Polecana proporcja wody do nasion to 4:1.

> Moczenie stragczkow w zimnej wodzie przez 8-12 godzin pomaga zmniejszy¢ zawartos¢
substancji antyodzywczych.

> Aby skréci¢ czas namaczania do okoto 2-3 godzin, mozna uzy¢ gorgcej wody. Metoda ta
sprzyja wiekszej redukcji substancji wzdymajacych, jednak moze powodowac wieksze
straty biatka i niektérych sktadnikéw odzywczych.

Gotowanie:

> Po namoczeniu straczki nalezy doktadnie optukac i gotowaé w swiezej wodzie na
matym ogniu do uzyskania odpowiedniej migkkosci.

> Czas gotowania zalezy od gatunku, stopnia wysuszenia nasion i namaczania.

> Aby ograniczy¢ zawartosc¢ substancji wzdymajgcych, mozna gotowac je bez przykrycia
oraz wymieni¢ wode w trakcie gotowania.

> Sl najlepiej dodaé pod koniec gotowania.

Dodatkowo miksowanie i blendowanie:

> Rozdrabnianie straczkéw na pasty, purée czy zupy krem utatwia ich trawienie i moze
poprawiac przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywczych.

Dowiedz sie wiecej,

jak wiaczyé straczki
o do diety i jesé

PRZEWODNIK O bardziej roslinnie

DIETACH ROSLINNYCH

BEZPLATNY EBOOK

DO POBRANIA ZE STRONY »
ncez.pzh.gov.pl



https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2025/09/02-Praktyczny-przewodnik-po-diecie-roslinnej.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2025/09/02-Praktyczny-przewodnik-po-diecie-roslinnej.pdf

SPOZYWAJ = 2 PORCJE RYB | OWOCOW MORZA
TYGODNIOWO

Latwy dostep do RYB | OWOCOW MORZA w krajach basenu

Morza Srédziemnego sprawia, ze s one nieodigczng czescia diety
srédziemnomorskiej. Ich mieso bogate jest w biatko oraz kwasy
tluszczowe omega-3, ktorych pozytywne dziatanie od lat potwierdzaja
liczne publikacje naukowe. Regularne spozywanie pomaga w obnizeniu
stezenia triglicerydéw we krwi oraz zapobieganiu i leczeniu choréb
sercowo-naczyniowych. Pozytywnie wptywajg na zmniejszenie ryzyka
wystgpienia zawatéw serca, wspomagaja funkcjonowanie uktadu
nerwowego, rozwoj i prace mézgu. Ryby sg réwniez bogatym zrédtem
sktadnikéw mineralnych takich jak jod, cynk czy selen. Najbardziej
popularne i spozywane w krajach Morza Srédziemnego to sardynki,
szproty, makrela, turiczyk oraz owoce morza takie jak krewetki, kraby,
matze, ostrygi, katamarnice, oSmiornice czy kalmary.

Rybami powszechnie dostepnymi w Polsce sg m.in. sledz, pstrag, dorsz,
tosos, makrela, szprotki, karp, wegorz czy okon. Zaleca sie przede
wszystkim wybieranie ryb swiezych, mrozonych, a w ograniczone;j ilosci
przetwordw rybnych jak konserwy i ryby wedzone. Zgodnie z zasadami
prawidtowego zywienia, rybe warto przygotowaé poprzez duszenie,
pieczenie oraz gotowanie na parze lub
w wodzie, tak aby nie byto koniecznosci PRk, R B
dodawania duzej ilosci ttuszczu 3
do potrawy. Poza tradycyjnym
wykorzystaniem ryb do dania /f :
obiadowego, pulpetéw rybnych
lub zupy rybnej, doskonale Y
sprawdzg sie rowniez ;
w wielu innych potrawach, ?
'
-

o
it

jak pasty kanapkowe, satatki,
makarony czy risotto.
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O NISKIEJ ZAWARTOSCI TLUSZCZU - 2 PORCJE

@ SPOZYWAJ PRODUKTY MLECZNE, NAJLEPIEJ
DZIENNIE

Spozycie naturalnych, najlepiej fermentowanych PRODUKTOW
MLECZNYCH wykazuje korzystny wptyw na zdrowie. Obecnos$¢ bakterii
kwasu mlekowego pozytywnie wptywa na caty organizm. Dodatkowo
sg dobrym Zrédtem biatka i wapnia, witamin z grupy B (gtéwnie B,) oraz
rozpuszczalnych w ttuszczach witamin A, E i D.

Lokalne, tradycyjne produkty nabiatowe, charakterystyczne dla terenéw
Morza Srédziemnego to jogurt grecki, ser feta, halloumi czy brie, parmezan,
grana padano, ricotta, mozzarella, ser kozi i owczy. Zgodnie z zaleceniami
zdrowego zywienia, rekomenduje sie wybieranie produktow o obnizonej
zawartosci ttuszczu (do 3%), takich jak mleko, jogurt, ser, kefir, maslanka
czy zsiadte mleko. Produkty te powinny by¢ naturalne, bez dodatku syropu
glukozowo-fruktozowego i innych zamiennikéw cukru. Probiotyczne
wiasciwosci produktéw mlecznych zawdzieczamy zywym kulturom
bakterii. To one odpowiedzialne sg za wytworzenie kwasu mlekowego

i substancji zapachowych oraz przeprowadzenie czesciowego rozktadu
biatek i ttuszczow, dzieki czemu produkty takie jak jogurt czy kefir sg tatwiej
trawione, a organizm lepiej przyswaja z nich gtéwne sktadniki odzywcze.

PRZYKLADY 1 PORCJI PRODUKTOW BIALKOWYCH

filet z piersi ryba, np. tosos,
3 iaika indyka/kurczaka e makrela,
Joy bez skory > . turiczyk, pstrag,
4

(ok. 150 g) dorsz (ok. 150 g)
3 czubate % szklanki

tyzki suchych : nasion roslin

nasion roslin { straczkowych < 3garscie
straczkowych, np. gotowanych ¢ bobu (220 g)
fasola, soczewica, lub z zalewy
ciecierzyca (45 g) (ok. 100 g)

e 1 mate i 2-3 plastry
1 szklanka mleka g opakowanie « 5 F4&  twarogu
1,5-2%, maslanki kefiru, jogurtu b4 ~ chudego/
(ok. 250 ml) naturalnego ~.__» poftlustego

— (ok. 200 g) N (80-100 g)




WODA

Woda jest niezbednym sktadnikiem diety. To najbardziej rekomendowana
forma nawadniania, poniewaz nie zawiera kalorii, skutecznie gasi
pragnienie oraz wspiera utrzymanie prawidtowej réwnowagi wodno-
elektrolitowej. Utrzymanie prawidtowego nawodnienia organizmu stanowi
integralny element prozdrowotnego modelu zywienia charakterystycznego
dla diety sr6dziemnomorskie;j.

_ NAJWAZNIEJSZE ZASADY DOTYCZACE
PLYNOW W DIECIE SRODZIEMNOMORSKIEJ

£—® 5 NALEZYPIC OKOLO
o R A) 1,5-2 LITROW PLYNOW
DZIENNIE

WODA POWINNA BYC
PODSTAWOWYM
\© © NAPOJEM

PLYNY NALEZY SPOZYWAC
REGULARNIE PRZEZ CALY
DZIEN, NAJLEPIEJ MALYMI
PORCJAMI

DOBRYM UZUPELNIENIEM
DZIENNEJ PULI PLYNOW BEDA
TAKZE NIESLODZONE NAPOJE
M.IN. LEKKIE NAPARY HERBAT,
OWOCOWE, ZIOLOWE

SOCZYSTE OWOCE
| WARZYWA, MLEKO CZY
- ZUPY STANOWIA DODATKOWE

¢ s~ ZRODLO WODY W DIECIE




Z basenu Morza Srédziemnego na polski
talerz — przetozenie

Ze wzgledu na korzysci zdrowotne wynikajgce ze stosowania diety
srédziemnomorskiej, rekomendowane jest zaadaptowanie jej

w krajach spoza basenu Morza Srédziemnego poprzez dostosowanie
z wykorzystaniem lokalnych produktéw.

Polska dzieki swojemu potozeniu geograficznemu oraz warunkom
klimatycznym, wyrdznia sie duzg dostepnoscia i roznorodnoscig warzyw,
owocow, orzechow i produktéw zbozowych przez caty rok. W Polsce

mamy dostep do szerokiej grupy produktéow spozywczych, ktére pod
wzgledem wartosci odzywczej doréwnuja tym zalecanym w diecie
srodziemnomorskiej. Odpowiednia kompozycja positkdéw z wykorzystaniem
polskich, sezonowych sktadnikow pozwala realizowac zasady diety
srédziemnomorskiej i uzyskaé wiele korzysci dla zdrowia, bez koniecznosci
siegania po egzotyczne i trudno dostepne produkty spozywcze.

Srédziemnomorski model zywienia w polskich warunkach nie musi
opierac sie na drogich importowanych produktach. Kluczowe zasady -
réznorodnosé, duzy udziat produktow roslinnych oraz przewaga zdrowych
ttuszczow — moga by¢ z powodzeniem realizowane w oparciu o tradycyjne
i tatwo dostepne produkty krajowe. Do szczegdlnie cennych nalezg lokalne
warzywa, owoce, w tym jagodowe, roznorodne produkty zbozowe oraz
nasiona roslin strgczkowych, takie jak groch, béb czy fasola, a takze olej

rzepakowy i orzechy wtoskie.




POLSKIE ODPOWIEDNIKI PRODUKTOW ZALECANYCH
W DIECIE SRODZIEMNOMORSKIEJ

GRUPA
PRODUKTOW

OLEJE, ORZECHY,
PESTKI, NASIONA

RYBY 8
| OWOCE
MORZA

\

|
PRODUKTY
MLECZNE

ales

PRODUKTY
ZBOZOWE

PRODUKTY
SRODZIEMNOMORSKIE

Oliwa z oliwek, pistacje,
orzechy pini

tosos, krewetki,
kalmary

Baktazan,
karczochy

Figa, granat,
cytrusy

Ser feta, ser
mozzarella, ser
halloumi

Komosa ryzowa,
kuskus

PRODUKTY
POLSKIE

Olej rzepakowy, olej
Iniany, orzechy wtoskie,
orzechy laskowe, siemie
Iniane, pestki dyni

Sledz, pstrag,
dorsz

Cukinia, pomidory,
buraki, rzodkiewka

Owoce jagodowe,
jabtka, sliwki

Twardg, ser korycinski,
ser kozi, oscypek, kefir,
maslanka, zsiadte mleko

Kasza gryczana, jaglana,
pieczywo na zakwasie




PRZYKLADOWY JEDNODNIOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY SRODZIEMNOPOLSKI

I Sniadanie: Budyn jaglany z owocami sezonowymi

> Budyn: kasza jaglana, mleko krowie 2% ttuszczu,
jabtko

P> Owoce sezonowe np. maliny, boréwki,
truskawki, sliwki

P Dodatki: orzechy wtoskie, listki Swiezej miety

Il $niadanie: Serek granulowany z warzywami
i pestkami dyni

P Serek granulowany, szczypiorek, rzodkiewka,
pomidor, kietki, pestki dyni
» Pieczywo razowe

Obiad: Pieczony pstrag, ziemniaki z koperkiem, suréwka z kiszonej kapusty

P> Pstrag, koperek, sok z cytryny, pieprz ziotowy, olej rzepakowy

P Ziemniaki, koperek

> Pot talerza warzyw, surdwka: kapusta kiszona, marchew, jabtko, cebula,
pieprz, olej rzepakowy

Kolacja: Satatka z jajkiem, warzywami i razowymi grzankami

P Satatka: jajko gotowane, satata mastowa, ogérek kiszony, pomidor,
cebula dymka, nasiona stonecznika, olej rzepakowy, pieprz, sol
» Pieczywo razowe

Nawodnienie: co najmniej 2 | wody, uzupetnieniem ptynéw moze by¢ np.
staby napar herbaty bez dodatku cukru.

W celu indywidualnego dopasowania zalecen diety sSrédziemnomorskiej
do aktualnego stanu zdrowia i stylu zycia warto skorzysta¢ z bezptatnej
konsultacji dietetycznej w CENTRUM DIETETYCZNYM ONLINE



https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/

Narodowe

Cooean , Odkryj MOC

Zywieniowej

zdrowych nawykow

ZNARODOWYM CENTRUM
EDUKACJI ZYWIENIOWEJ

Centrum
Dietetyczne
Online

| zapisz sie na bezptatne
konsultacje online z:

» DIETETYKIEM

» PSYCHODIETETYKIEM

» SPECJALISTA
DS. AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

BADZMY W KONTAKCIE!
kontakt-ncez@pzh.gov.pl
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