Dieta srodziemnomorska

Dla oséb aktywnie sglzapcych czas, jak i dla wszystkich dheych o zdrowie, dieta
srodziemnomorska to jeden z najlepszych sposob&yvadnia. Nie wymaga ona
specjalnych wyrzecze wystarczy zagpi¢ produkty mniej zdrowe, innymi, sprawdzonymi w
tradycyjnej kuchni greckiej, wtoskiej, hisziskiej czy francuskiej. Ten sposobzgdiania,
jako zdrowy i sprzyjajcy utrzymaniu odpowiedniej wagi ciata, warto rowngopagowa
wsrod osob ucgszczagcych na zajcia w klubie fitness i sitowni.

Do opracowania zasagwienia opartych na modefuédziemnomorskim doprowadzity
wyniki bada, w ktorych stwierdzonaze populacje zamieszkige rejony Morza
Srodziemnego charakteryzugic korzystniejszym stanem zdrowiazmieszkacy reszty
Europy. Przeeitna dtugd¢ zycia w spotecziestwach z potudnia naszego kontynentu jest
stosunkowo wysoka, a €ztas¢ wystepowania choroby niedokrwiennej serca, niektorych
nowotwordéw i innych niedomagawiazanych z wadliwynzywieniem - wzgtdnie niska. Na
przyktad, w trakcie bade przeprowadzonych 30 lat temu w Stanach Zjednogzon
stwierdzonoze umieralné¢ spowodowana choramiedokrwienn serca wrod nezczyzn
zamieszkatych w Grecji byta 0 90%vara nk wsrdd zyjacych w USA.

Tlusto, ale zdrowo? Patenie geograficzne Grecji, Wioch, Hiszpanii i potimimej Francji w
rejonie MorzaSrodziemnego, w cieptym i wilgotnym klimacie, w zzacy sposéb wptygo
na nawykizywieniowe mieszkacow tych krajoéw i to - jak wykazaty badania naukowe
dobrym dla ich zdrowia skutkiem. Odnotowuje &im najmniej przypadkow choroby
niedokrwiennej oraz zawatéw ser&aednia dtugéé zycia jest w tych okolicach najdtaza.
Mimo to dietasrodziemnomorska nie jest wcale uboga w tluszczezegzywistdci
mieszkacy tych krajéw jedz duzo wiecej thustych potraw riPolacy czy pozostali
Europejczycy.

Istnieje jednak wielka nica w rodzaju spywanych ttuszczéw - w diecie tej ponad 3/4
kalorii, dostarczanych przez lipidy pochodzi z gljvzawieragcej jednonienasycone kwasy
ttuszczowe omega-6. Tluszczu zwigego jest natomiast bardzo niewielu, poza korzystny
dla zdrowia ttuszczem rybim, dostarcggjm kwaséw omega-3. Wysokottuszczowa dieta
wydaje s¢ wiec nie by grazna dla serca, & zawiera bardzo mato ttustych produktow
zwierzcych i dwo wartagciowych tluszcz éw rdinnych.

Naukowcy uwaaja, ze to widnie spaywanie nienasyconych ttuszczow, jako gtébwnego
sktadnika diety, jest tym czynnikiem, ktory oddayayko zgonu z powodu #dych chorob.
Nie naley si¢ wigc dziwi¢, ze oliwa jest niekiedy nazywana eliksirem miécit. Oliwa z
oliwek stanowi podstawowgodio ttuszczu w dieciérédziemnomorskiej. Zawarte w niej
jednonienasycone kwasy ttuszczowe qrdgiatanie przeciwmiadzycowe, dostarcza ona
rowniez waznego antyoksydantu, jakim jest witamina E. Ostasitwaerdzonoze oliwa z
oliwek zawiera te wiele innych zwazkéw o charakterze antyoksydacyjnym. Warto
nadmient, ze zblzone do niej wigciwosci ma take popularny u nas olej rzepakowy
bezerukowy, ktéry zawiera whsze ilgci witaminy E.

Ryby i frutti di mare Wyjtkowe miejsce w dieciérédziemnomorskiej zajmajryby i owoce
morza. Produkty teagéwniez bardzo bogatynrédiem nienasyconych kwasow
ttuszczowych, a tate biatka, np. 100-gramowy filet zaspokaja pojalziennego
zapotrzebowania organizmu na ten sktadnik. Jgsbtadto biatko lepiej przyswajalnezni
pochodzace z wotowiny, wieprzowiny czy baraniny. W rybacahapuje st tez wiele wapnia i



fosforu, potrzebnych do utrzymania w dobrym st&aei. Wyjatkowo cenny jest jod - bez
niego nie mogtaby funkcjonowdarczyca. Trzeba jednak wiedgiee jod zawieraj tylko
morskie gatunki ryb. Z kolei owoce morza - ostryggby, mate, krewetki - § bogatym
zrodtem cynku, poprawiagego pra¢ catego systemu nerwowego.

Warzywa i owoce - to jest to! Dietaddziemnomorska bazuje naayah ilosciach
gotowanych i surowych warzyw oraz owocow, ponadtgetnoziarnistym pieczywie,
kaszach i makaronach. Wyptije w niej dao potraw z catymi ziarnami zkporzechami i
warzywami stczkowymi, ktore g znakomitymzrédtem btonnika pokarmowego,
chronacego przed nowotworem jelita grubego. Stosunkowwigle je st migs, zwlaszcza
czerwonego (do 3-4 positkéw w tygodniu), przy jednesnym zwikszeniu spgycia ryb,
gtéwnie morskich oraz drobiu.

Ponadto potrawyasczesto przyprawiane di iloscia czosnku i cebuli, znanych ze swoich
wiasciwosci przeciwbakteryjnych i obnajacych cinienie krwi. Niewiele u gywa sk soli, za
to mnéstwo przypraw, w tym bazylirozmaryn, tymianek, szatyikminek, z ktorych wiele
zawiera silne przeciwutleniacze, chrgoe przed mizdzyca. W dieciesrddziemnomorskiej
spazywa sk sredni ilos¢ produktow mlecznych, gtdwnie w postaci chudychrivga@w i
jogurtow. Dopuszcza ona picie umiarkowanycKdlavina. Przy czym naukowcy sudawno
dowiedli,ze najbardziej korzystne jest wino czerwone, posi@easzczegolne dziatanie
przeciwzakrzepowe i przeciwnidzycowe. Ponadto natg pi¢ duze ilosci wody mineralnej,
najlepiej niegazowanej.

Dieta dobra dla wszystkich Dieteddziemnomorska pozwala utrzytarawidtows mas

ciala, nie jest ezkostrawna, poniewamigso wystpuje w niej w ograniczonej ifoi, a
ponadto obce jest jej zesgczanie zup i sosOsmietana lub raka. Potrawy przygotowuje si

w wodzie i na parze, piecze w folii, na ruszciezagalu. Naley jednak unikd smaenia w
wysokich temperaturach i nigdy nieyuwa¢ powtornie tej samej oliwy! Warzywa s
spazywane w postaci gotowanej oraz - co jest jeszczeystniejsze dla zdrowia - na surowo.
Salatki podaje sijako dodatek, ale teczesto - jako osobne danie.

Czesto mana ustyszé opinie,ze dietasrodziemnomorska, ze wzglu na daa zawartdé
weglowodandéw (np. makaronu) nie pozwala schuddiVie jest jednak pravad Makaron z
warzywami, a nawet chydyba czy drobiem nie tuczy. Niebezpieczny stagedsipiero w
towarzystwie tlustego sosu. Stosowany w regionieZd8rodziemnego model agiwiania
jest uwaany za najzdrowszy &o0d diet naturalnych. Wiele batlavykazato,ze dieta ta
wywiera znacacy wptyw na zmniejszenie zagmenia chorobami, powstgymi na tle
wadliwegozywienia. Jej zastosowanie w warunkach patygh w naszym kraju nie miet
istotne znaczenie dla poprawy sytuacji zdrowotné€jolsce. Nie wiadomo, st wzieto si¢
przewiadczenieze stosowanie tej diety wymaga czasuiefjo déwiadczenia kulinarnego.
Nic bardziej mylnego!

Diete srodziemnomorskdaje s¢ swietnie przystosow@ado polskich realiow. Poza owocami
morza i oling z oliwek, ktdre trudniej u nas kupi sa dla wielu oséb zbyt drogie, pozostate
artykuty spaywcze stosuje siw polskiej kuchni od wiekow. Najwaiejsze, to zmieiich
proporcje w codziennym jadtospisie i przestrzegezyjetych zasadywienia. Dieta
srodziemnomorska stosowana w odpowiednich propdngcjdastarcza wystarczajych ilosci
energii biatka, ttuszczu, wszystkich witamin i skiékéw mineralnych oraz btonnika, aho
niektorzy dietetycy zwracajuwag;, ze tworz ja produkty z mata ilécia bardzo potrzebnego
organizmowi kwasu foliowego i cynku.



Stopniowe wprowadzenie tej diety w rodzinie, odhmagszych lat, mze stanowd istotny
elementy prewencji choréb, powstaych na tle wadliwegaywienia, w tym przede
wszystkim choroby niedokrwiennej serca i nowotwor@soby doroste magstosowa diete
srodziemnomorsk przez cateycie. Dostarcza ona wéej bialek pochodzeniadiinnego ni
zwierzcego, co jest ze wszech miar korzystnezodw niej warzyw i owocow, dzki czemu
zapewnia potrzehinlos¢ witamin oraz mineratéw. Przygotowanie positkow nigmaga
jakichs szczegoélnych zabiegow. Ten sposobywdania jest bardzo korzystny dla naszego
zdrowia, sid warto go propagowgako doskonate uzupetnienieviczen fizycznych.

Aby przystosowatradycyjr polsks kuchne do zalec# diety srédziemnomorskiej,
powinnikmy:

dwukrotnie zwgkszy¢ konsumpcje ryb i owocow morza,

zwickszy¢ spazycie warzyw i owocOw O potogy

jes¢ o 1/5 wecej warzyw stgczkowych,

jes¢ o potowe mniej czerwonego masa,

jes¢ o 1/5 mniej biatek jajek,

spazywat czterokrotnie wicej oliwy z oliwek,

w 90% zastpic thuszcze zwiergee olejem rélinnym,

jes¢ o potowe mniej petnego mlekamietanki i masta.
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