WOJEWODZKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY

M. BLOGOSEAWIONEGO KSIEDZA JERZEGO PORPIELUSZIKI WE WEOCEAWIKL
ul. Wieniecka 49, 87-800 Whaoctawek

Zalecenia zywieniowe Dieta srodziemnomorska

Dieta §rodziemnomorska to przede wszystkim produkty nieprzetworzone: warzywa, owoce,
produkty zbozowe z pelnego ziarna, rosliny stragczkowe, orzechy réznego rodzaju, ryby,
nabial nisko thuszczowy, oliwa z oliwek. Dane produkty to bogactwo btonnika pokarmowego,
zdrowych nienasyconych kwaséw tluszczowych oraz warto$ci przeciwzapalnych dzigki
zawartym zwigzkom przeciwutleniajacym oraz bioaktywnym. Odzywianie zgodnie z dieta
srédziemnomorska maja korzystny wplyw na choroby dieto zalezne np.: cukrzyca typu2,
nadwaga, otylos$¢, a takze choroby sercowo-naczyniowe z uwzglednieniem indywidualnych
modyfikacji.

1.

Spozywaj 4-5 positkow dziennie dostosowanych do Twojego trybu zycia oraz
jednostki chorobowej, jedz regularnie co 3-4 godziny. Pami¢taj o $niadaniu, ostatni
posiltek zjedz 2-3h przed snem. Regularno$¢ positkow zmniejszy ryzyko podjadania
pomiedzy positkami.

Daz do wuzyskania prawidlowej masy ciala w przypadku nadwagi/otylosci.
Modyfikacja zywienia, uzyskanie deficytu w codziennej kalorycznosci 500-1000 kcal,
zdrowe nawyki zywieniowe pozwolg na redukcj¢ masy ciata. Wskazane, by spadek
masy ciata przebiegal stopniowo od 0,5 kg do 1kg w ciagu tygodnia.

Siegaj po ryby morskie chude 1 w tygodniu (sandacz, dorsz, fladra), natomiast ryby morskie
tluste 1-2 razy w tyg. (tosos, makrela, pstrag teczowy). Unikaj ryb smazonych, lepiej upiecz
w piekarniku, badZz ugotuj na parze. Ryby sg Zrédiem wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych z grupy omega-3, ktdry posiada pozytywne dziatanie obnizajgce cisnienie krwi
oraz wyrdéwnujgce nieprawidtowe wartosci tréjglicerydow.

Thuszcze pochodzenia zwierzecego: np. smalec, boczek, masto zamien na oleje
ro$linne: olej Iniany (nierafinowany tloczony na zimno w ciemnych szklanych
butelkach, stosowa¢ na zimno), olej rzepakowy (nierafinowany w ciemnej szklanej
butelce stosowa¢ na zimno ew. do krétkotrwaltego smazenia, natomiast rafinowany
mozna stosowa¢ do smazenia oczywiscie zachowujac umiar , oliwa z oliwek extra
vergin (w ciemnej szklanej butelce/puszcze, obecnos$¢ certyfikatu na opakowaniu,
wazny jest kraj pochodzenia:Wtochy Grecja, Hiszpania, zwrdci¢ uwage czy jest z
pierwszego tloczenia na zimno).

Sposoby na zastgpienie masta: margaryna migkka ze sterolami roslinnymi (bez oleju
palmowego w sktadzie), skrapia¢ pieczywo oliwg lub stosowaé paste kanapkowg z
awokado lub innych warzyw. Smietan¢ do zabielania zupy zamien na jogurt naturalny.

Ogranicz spozycie migsa czerwonego 1 przetworow (kietbasy, wedliny) do 500 g
tygodniowo, ktore zawierajg spore ilosci thuszczy nasyconych. Wybieraj chude migsa,
czerwone migso zastepuj bialym (indyk, kurczak), rybami, nasionami roslin
straczkowych: fasola, groch, soczewica, ciecierzyca (jesli je tolerujesz) oraz jajami.

Gtéwne korzysci z warzyw strgczkowych to zdrowe zrddto biatka roslinnego, a takze btonnika
pokarmowego. Wskazane spozywaé 3 porcie w ciggu tygodnia np. fasoli, ciecierzycy,
soczewicy, grochu. Staraj sie zamienia¢ mieso na nasiona roslin strgczkowych.
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Warzywa powinny stanowi¢ element kazdego positku. Spozywaj jak najcze$ciej,
poleca si¢ 400 g warzyw i owocow. Zwro¢ uwage, by przynajmniej 1 porcja w ciggu
dnia byta spozywana na surowo. Zachowaj réznorodno$¢, korzystaj z sezonowosci.
Warzywa 1 owoce to zrodlo witamin, sktadnikow mineralnych, blonnika oraz wielu
aktywnych zwiazkow wptywajacych korzystnie na nasz stan zdrowia np. o dziataniu
antyoksydacyjnym.

Owoce spozywaj z dodatkiem biatkowym, thuszczowym lub biatkowo-thuszczowym w
celu lepszej kontroli glikemii (,,cukru we krwi”). Np. jabtko z jogurtem naturalnym i
orzechami wiloskimi. Korzystaj z sezonowosci produktow, spozywaj réznokolorowe
warzywa i owoce.

Produkty pelnoziarniste (pieczywo graham, razowe, zytnie), naturalne platki (np.
owsiane), gruboziarniste kasze (np. gryczana), makarony razowe warto wprowadzac
do wiegkszosci positkéw w ilosci odpowiadajacej "4 talerza. Zawieraja one wigcej
witamin, skladnikbw mineralnych oraz blonnika w poréwnaniu z jasnymi
butkami/chlebem, ptatkami $niadaniowymi. Obecno$¢ danej grupy produktow
wskazana w kazdym positku w ilo$ci 4 porcji talerza.

Spozywaj kazdego dnia dwie porcje nabialu niskotluszczowego np. jogurt naturalny,
kefir naturalny, maslanka naturalna, ser twarogowy chudy. Ogranicz spozywanie sera
z6ltego. Mleczne produkty fermentowane korzystnie wplywaja na Twoja mikrobiote
(bakterie znajdujace si¢ w jelitach), a takze sg zrédtem biatka, wapnia.

Staraj si¢ unika¢ produktéw mlecznych smakowych, moga one zawieraé¢ sporo cukru
dodanego. Lepszym wyborem bedzie dodanie do jogurtu/kefiru np. owocoéw
jagodowych.

Ogranicz stodycze, ktore sg zrodtem cukrow i ttuszezy trans. Przygotuj samodzielnie
ciastka/ciasto z dodatkiem owocow, cukier zastgp ksylitolem lub erytrytolem.
Zachowaj umiar.

Wyklucz produkty typu fast food, instant, ktére sg zrodtem tluszczy trans, soli.
SporzadZz samodzielnie pizze, w ktorej beda przewaza¢ warzywa, tortille
pelnoziarnista z pieczonym kurczakiem, warzywami i sosem jogurtowym. Domowe
»fast foody” beda duzo lepszym wyborem.

Ogranicz uzycie soli (nie wigcej niz 1 ptaska tyzeczka od herbaty na dzien), gdyz w
nadmiarze wptywa na wzrost ci$nienia tetniczego. Preferuj przyprawy ziolowe np.
bazylia, oregano, tymianek, koperek, pietruszka, rozmaryn. Unikaj kostek
rosolowych, przyprawy typu magi, vegeta/kucharek, stonych przekasek, dane
produkty sg bogate w sol.

Staraj si¢ unika¢ smazenia, jes$li juz smazysz uzyj do tego oleju rzepakowego lub
oliwy z oliwek. Wybieraj czgsciej gotowanie w tym na parze, pieczenie w
folii/pergaminie/naczyniu zZaroodpornym, duszenie bez obsmazenia. Ogranicz
grillowanie tradycyjne, grillowanie na patelni grillowej bez dodatku tluszczu lub w
grillu elektrycznym stosuj z ograniczeniem.

Bardzo wazng kwestia jest czytanie etykiet produktow, porownuj sklady.
Wybieraj te produkty bez cukrow dodanych, z mniejszg zawartoscig thuszczu 1 soli.

Dbaj o nawodnienie, ok 21 wszystkich ptynéw dziennie (chyba, ze lekarz zaleci
inaczej). Do nawodnienia wliczaja si¢ herbata, kawa, zupy, kefiry itd. Unikaj



stodzonych napojow, wybieraj te bez dodatku cukru na stodzikach. Gléwne Zrodtem
pltynéw w diecie powinna by¢ woda. Jesli nie ma przeciwwskazan moze wypija¢ wode
gazowang. Jesli masz problem ze smakiem samej wody dodaj cytryne/migte/owoce

jagodowe.

19. Codzienna aktywnos$¢ skutkuje pozytywnym wplywem na organizm ludzki przede
wszystkim to profilaktyka w chorobach cywilizacyjnych, wspomaga utrzymanie
odpowiedniej wagi, a takze ma wplyw na lepsza wrazliwo$¢ tkanek na insuling.
Spaceruj min. 30 minut w ciggu dnia.

20. Wyklucz z codziennosci alkohol, papierosy, inne uzywki, ktore negatywnie wplywaja

na stan zdrowia.

Grupa Zalecane Niezalecane
produktow
Thuszcze * thuszcze ro$linne: oliwa z oliwek, smalec, slonina - margaryny
olej rzepakowy, Iniany, dobre twarde (w kostce),
jako$ciowo margaryny mickkie, oleje tropikalne: palmowy,
awokado, orzechy 1 nasiona kokosowy
Warzywa * wszystkie $wieze i mrozone warzywa z dodatkiem ttustych
sosOW 1 zasmazek
Owoce * wszystkie $wieze i mrozone owoce kandyzowane 1 Ww
syropach
Nasiona roslin * gotowane nasiona np. ciecierzyca, niskiej jakosci gotowe
stragczkowych 1 groch, soczewica, fasola, bob, soja, przetwory straczkowe z duza
ich przetwory ciecierzyca, fasola, soczewica ze iloscig tluszczu 1 soli np.
stoika/puszki parowki  sojowe,  kotlety
* pasty z nasion ro$lin stragczkowych sojowe W panierce, pasztety
* maka sojowa, napoje sojowe bez sojowe
dodatku cukru
* przetwory sojowe: tofu, tempeh -
makarony z  nasion  ro$lin
straczkowych
Produkty * pieczywo pelnoziarniste (razowe, maka oczyszczona
zbozowe graham, wieloziarniste) pieczywo cukiernicze, jasne
* maki z pelnego przemiatu pieczywo  (tostowe, buitki
» platki zbozowe naturalne np. kajzerki, chleb, butki maslane)
owsiane, jeczmienne, orkiszowe, dostadzane ptatki
zytnie $niadaniowe, musli drobne
* otrgby np. pszenne, Zytnie, owsiane kasze np. kuskus, manna,
 kasze np. bulgur, gryczana, kukurydziana
jeczmienna peczak, jaglana, biaty ryz
komosa ryzowa jasne makarony np. pszenne,
* ryz np. brazowy, dziki, czerwony, ryzowe
basmati, paraboiled
* makaron peloziarnisty np.
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy, z semoliny, ro$linny
(np. z ciecierzycy)
Ziemniaki * gotowane 1 pieczone w smazone, zasmazane, z
umiarkowane;j ilosci dodatkiem ttustych sosow,




frytki i chipsy

placki ziemniaczane smazone
na tluszczu
puree z
masta/$mietany

dodatkiem

Mleko
produkty
mleczne

i

mleko do 2 % zawartoS$ci thuszczu
produkty mleczne naturalne (bez
dodatku cukru) do 2 % zawartosci
thuszczu np. jogurt, kefir, maslanka,
skyr, serek ziarnisty, zsiadte mleko
chude i1 poltluste sery twarogowe
mozzarella light

naturalne serki twarogowe

mleko powyzej 2 % tluszczu
skondensowane, w proszku
$mietana, Smietanki do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

ser pelnotlusty twarogowy,
topiony, tluste sery zolte, typu
feta, plesniowe typu brie,
camembert, petotlusta
mozzarella, mascarpone

Migso 1 jego

przetwory

chude migsa bez skory np. indyk,

kurczak, A4 umiarkowanych
ilosciach np. chuda wotowina,
wieprzowina np. schab,

poledwiczki, cielecina

chude wedliny, najlepiej domowe
np. poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe, pieczony schab,
pieczona piers z indyka/kurczaka

thuste migsa np. wotowina,
wieprzowina, zeberka,
karkowka, golonka, baranina,
gesina, kaczka

thuste wedliny, np. baleron,
salami, boczek, mielonki
konserwy miesne, wedliny
podrobowe np.  salceson,
pasztety, parowki, kabanosy,
kielbasa, kaszanka

Ryby
przetwory
rybne

ryby morskie i stodkowodne np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, pstrag, makrela,
toso$, halibut

ryby w oleju, ryby wedzone,
konserwy rybne

paluszki rybne w panierce
smazone na tluszczu

Jaja

gotowane na migkko, na twardo, w
koszulce

jajecznica na parze

omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

smazone na duzej ilosci
thuszczu:  masle,  boczku,
smalcu

jajka z duzg iloscig tlustego
sosu np. majonezu

Orzechy
nasiona

orzechy wloskie, migdaty, orzechy
laskowe, pestki dyni, nasiona
stonecznika

solone, w czekoladzie, w
miodzie

Cukier
stodycze
stone
przekaski

i

gorzka czekolada min. 70% kakao,
przeciery owocowe, musy, sorbety
bez dodatku cukru, jogurt naturalny
z owocami, jogurt owocowy (bez
dodatku cukru)

stodziki naturalne np. ksylitol,
stewia, erytrytol

niskostodzony dzem, kisiele 1
galaretki bez dodatku cukru,
domowe wypieki bez dodatku
cukru

cukier np. bialy, trzcinowy,
bragzowy, kokosowy, syrop
klonowy, daktylowy, z agawy,
midd

stodycze o duzej zawartosci
cukru 1 tluszczu np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada
mleczna 1 biala, chalwa,
paczki, faworki, cukierki
stone przekaski np. chipsy,
stone  paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki

Napoje

Woda, lekkie napary ziotowe, kawa

napoje alkoholowe




bez dodatku cukru

soki warzywne 1 owocowe W
ograniczonych ilo$ciach

domowa, niestodzona lemoniada

stodkie napoje gazowane i

niegazowane napoje
energetyzujace

nektary, syropy owocowe
wysokostodzone

czekolada do picia

Przyprawy i ziola Swieze i suszone sol np. kuchenna, himalajska,

SOsy jednosktadnikowe np.  bazylia, morska - mieszanki przypraw
oregano, ziota  prowansalskie, zawierajace duza ilos¢ soli,
kurkuma, cynamon, imbir kostki rosolowe, gotowe sosy
mieszanki przypraw bez dodatku z duza zawarto$cia soli, cukru
soli domowe sosy satatkowe z 1 thuszczu
cytryny, niewielkiej ilosci oleju lub
jogurtu, zi6t

Zupy na wywarach warzywnych lub na thustych wywarach

chudych miesnych, zabielane
mlekiem do 2 % tluszczu, jogurtem

migsnych, zabielane §mietana,
z dodatkiem zasmazki, zupki
typu instant

Gotowe dania

mix mrozonych warzyw i owocoOw
mieszanki kasz 1 nasion ro$lin
stragczkowych,  owsianki  typu
instant, zupy kremy, gotowe dania
na patelni¢ z warzywami, pasty i
przeciery warzywne

!Czytaj etykiety produktow i
wybieraj te o nizszej zawarto$ci
tluszczu, cukru oraz soli!

fast food np. zapiekanki, hot-
dogi, hamburgery, kebab,
mrozone pizze, zapiekanki,
wyroby  garmazeryjne @ w
panierkach, thustych sosach, z
magk oczyszczonych, dania
instant np. sosy, zupy

Opracowata mgr Angelika Wesotowska-Dietetyk

Powyzsze =zalecenia majg charakter informacyjny.

Najlepszym rozwigzaniem jest

skonsultowanie sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.
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