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Kto jest zwyciezca?
\

DIETA
SRODZIEMNOMORSKA
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B I E T ET ¥ K A

Sroédziemnomorska piramida zywienia ++NieNaZarty

Na podstawie 2010 FUNDACION DIETA MEDITERRANEA Mediterranean Diet Pytamid: a lifestyle for today

Ziemniaki < 3 porcje

Tygodniowo

Biate migso 2 porcje
Ryby [ owoce morza 2 2 porcje

Nabiat 2 porcje

(naijlepiej o niskiej zawartosci tiuszczu)

Codziennie

oliwki [ orzechy [ nasiona 1-2 porcje

Owoce 1-2 porcje

Warzywa : 2 porcje
Ré2norodnoéé kolordw [ tekstur
Gotowane [ surowe

Regularna aktywnosé fizyczna
Odpowiedni odpoczynek
Wspélne spedzanie czasu

Stodycze < 2 porcje

Czerwone migso < 2 porcji
Migso przetworzone < | porcja

Jajka 2-4 porcje
Strgczki > 2 porcje

Ziota [ przyprawy [ czosnek [ cebula
(z mniejszym dodatkiern soli)
Roznorodnosé smakéw

Oliwa z oliwek

Chleb/ makaron/ ryz [ kuskus /
inne produkty zbozowe 1-2 porcje
(najlepiej petnoziarniste)

' ' ' ' ' ' I b Woda i napary ziotowe
——
e it . Bioréznorodnosé i sezonowosé
v - - . Produkty tradycyjne, lokalne
‘ ] i ~ i przyjazne dla Srodowiska
| | W Dziatalnosé kulinarna
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O & https://health.usnews.com/best-diet/best-diets-overall

Home / BestDiets / Best Diets Overall

Best Diets Overall 2022

U.S. News has ranked 40 diets based on input from a panel of diet, nutrition and health experts. These are the
Best Diets for 2022. Browse our diet profiles by narrowing down your results until you find the ones that are right

for you. ! IS [ l.vmmnusnnw

READ THE BEST DIETS METHODOLOGY »

OJOICIOIO

29 Diets  ClearFilters ~ Ranking: Best Diets Overall X SORTBY: Ranking .
Find a Diet A
Mediterranean Diet HYRR RN
#1 in Best Diets Overall SRR
Diets by Ranking A With its emphasis on fruits, vegetables, olive oil, fish and other healthy fare, the 3.0/5.0
O Al Diets Mediterranean diet is eminently sensible. READ MORE » HEALTHINESS SCORE
4.8/5.0
© Best Diets Overall
(O Best Weight-Loss
Diets
O Best Diet Programs
DASH Diet OVERALL SCORE
(O Best Diabetes Diets 4.0/5.0
© Best Diets for Healthy #2n Best Diets Overall (ie) OVERALL WEIGHT LOSS
Eating . . . i 3.1/5.0
DASH fights high blood pressure and was praised for its nutritional
O Best Fast Weight-Loss completeness, safety, ability to prevent or control diabetes and role in HEALTHINESS SCORE
Diets supporting heart health. READ MORE » 47/5.0
(O Best Heart-Healthy See Do's and Donts
Diets
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Co mowi nhauka?
-‘

* Poprawa glikemii u pacjentow z cukrzycg typu 2

* Zmniejszenie ryzyka zachorowania na nowotwory
* Nizsze ryzyko demencji oraz choroby Alzheimera

* Nizsze ryzyko zgonu z powodu choroby wiericowej
(39%) oraz z powodu chordb serca (29%)

* Obnizenie stezenia trojglicerydow 0 20-50%

Knoops KT et al. “Mediterranean diet, lifestyle factors, and 10-year mortality in elderly European men and women: the HALE project”. JAMA. 2004 Sep 22;292(12):1433-9; Esposito, Katherine et al. “A journey into
a Mediterranean diet and type 2 diabetes: a systematic review with meta-analyses.” BMJ open vol. 5,8 e008222. 10 Aug. 2015; Mentella, Maria Chiara et al. “Cancer and Mediterranean Diet: A Review.” Nutrients

vol. 1,9 2059. 2 Sep. 2019 Dziat Zywienia Narodowego Instytutu Kardiologii



Od czego zaczac?

L
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Podstawa jest aktywnosc fizyczna!

WHO zaleca

150-300 minut
aktywnosci

o umiarkowanej
intensywnosci lub
75-150 minut aktywnosci
0 wysokiej
intensywnosci

w tygodniu
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Jaka aktywnosc¢?
\‘

+ KAZDA forma ruchu jest lepsza niz zadna
* Dopasowana do wieku i stanu zdrowia!
* Lubiana przez nas i sprawiajgca nam frajde

Badz aktywny w ciagu dnia, a nie tylko
na treningu!
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Oliwa z oliwek

(codziennie)
.’

* Stosuj jako gtéwne zrédto ttuszczu w diecie

* Ma udowodnione dziatanie antyoksydacyjne i wptywa korzystnie na
poziom cholesterolu catkowitego oraz LDL oraz wykazuje dziatanie
przeciwmiazdzycowe

=
« POt tyzki oliwy dziennie obniza smiertelnos¢ z powodu choréb uktadu :;

krwionosnego, raka, chordb neurodegeneracyjnych*

*Guasch-Ferré, M,, Li, Y., Willett, W. C., Sun, Q., Sampson, L., Salas-Salvadé, J., ... & Hu, F. B. (2022). Consumption of olive oil and risk of total and cause-specific mortality among US adults.

Journal of the American College of Cardiology, 79(2), 101-112 Dziat Zywienia Narod Owego lnstytutu Ka rleIOgll



Warzywa i owoce

(codziennie)

—

* Spozywaj 5 porcji owocdw i warzyw dziennie,
czyli minimum 400g.

* Owoce i warzywa sg gfownym zrodtem
witamin, sktadnikdw mineralnych i btonnika
pokarmowego w diecie.

« W profilaktyce chordb uktadu krgzenia
najwieksze korzysci przynosi spozywanie
zielonych warzyw lisciastych, warzyw
kapustnych oraz owocéw jagodowych*.

*Morris M.C., Tangney C.C., Wang Y., Sacks F.M., Barnes L.L., Bennett D.A., Aggarwal N.T. (2015) MIND diet slows cognitive decline with aging
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Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

| ‘ : o, i
“ Jedz wiecey: ‘ -
: o 0 Jedz mniej:

. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw migsnych

. Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
. Réznokolorowych warzyw i owocow
- wigcej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojow;
ciecierzyca, soczewica, bob);

® Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

food, stone przekaski, herbatniki, batony,

@ Produktow mlecznych niskottuszezowych, zwtaszeza wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukrow

fermentowanych; i ttuszczow.

*  Orzechow i nasion (np. orzechow wtoskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki éniadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

[ RT—

arw e srackarn Marodowegs m . . . P P " -
A, oo s 206 90 Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swaj sposob zywienia z dietetykiem.
rarine e e e
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lle to 400g warzyw:?

‘\

# 1 $redni pomidor (170g), 2 garsci szpinaku (50g),
1/4 kalafiora (200g)

« 1/2 papryki (100g), 5 rzodkiewek (758), 1 gars¢ jarmuzu
(20g), 1/5 dyni (2008)
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Petnoziarniste pieczywo i produkty

Z b O z owe (codziennie)

\

* W kazdym positku: chleb, makaron, kasza itp.
+ Bogate w btonnik pokarmowy i sktadniki mineralne
* Nie nalezy obawiac sie glutenu!

(chyba, Ze chorujesz na celiakie)
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Produkty mleczne

(codziennie)

\

* Wybieraj niskottuszczowe produkty
mleczne oraz te bez dodatku cukru

* Spozywaj 2 porcje dziennie

* Fermentowane produkty mleczne
pozytywnie wptywajg na mikrobiote
jelitowa
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Orzechy i nasiona

(codziennie)

\

* Nalezy uwazac na wysoka kalorycznos¢ tych produktow

* Dostarczajg jednak wielu cennych sktadnikow
odzywczych!
* Wazne, aby wybierac te bez dodatku soli, cukru, s

miodu czy ttuszczu
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*

*

*

*

Rosliny strgczkowe

-‘

(kilka razy na tydzien)

S3 swietng alternatywa dla miesa i produktow miesnych

Stanowig dobre Zrodto biatka roslinnego

Nie sg polecane na diecie fatwostrawnej!

Maja wysoki indeks sytosci
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Ryby

(kilka razy na tydzien)

* Sg zrodtem kwasow ttuszczowych EPA i DHA oraz
m.in. deficytowej wsrdd Polakéw witaminy D

* W Polsce spozywamy ich zdecydowanie za mato

* Odpowiednia podaz ryb dziata profilaktycznie
przeciw chorobie wierncowej czy zawatowi serca
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Jaja
(kilka razy na tydzien)

\‘

# Jaja sg zrodtem wielu witamin i sktadnikdw mineralnych oraz
petnowartosciowego i dobrze przyswajalnego biatka

+ Wedtug 1ZZ spozycie nawet 7 jaj tygodniowo nie powoduje
negatywnych skutkdw zdrowotnych
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Czerwone mieso

(jak najmniej)

—————

* Przetworzone mieso czerwone jest zaliczane do grupy 1
czynnikdw, co do ktdrych istniejg przekonujgce dowody, ze s3
rakotworcze dla cztowieka
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Stodycze
(jak najmniej)
\

* Sg zrodtem cukrdéw prostych oraz
nasyconych kwasow ttuszczowych, ktore w
duzych ilosciach moga prowadzi¢ do
nadwagi i otytosci

* Mozna je zastapi¢ owocami, suszonymi
owocami lub orzechami
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*

*

*

*

*

*

Ponadto:

\

Bioréznorodnosc i sezonowosc produktow

Produkty lokalne, tradycyjne i przyjazne srodowisku

Gotowanie samodzielne
Regularna aktywnosd¢ fizyczna
Efektywny odpoczynek

Zycie towarzyskie
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Dieta srodziemnomorska
po polsku

L
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Dieta srodziemnomorska po polsku:

‘\

Nie [ubisz oliwy z oliwek?
,,Nasz rodzimy” olej rzepakowy
jest rownie korzystny dla zdrowia!
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Oliwa z oliwek Olej rzepakowy

Linolowy (Omega-6)

Oleinowy

Nasycone kuwasy thuszczowe R
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Dieta srodziemnomorska po polsku:
e

Kuchnia polska obfituje w jarzyny!

* Surdéwki
* Leczo, bigos, placki

*  Zupy krem

* Pasty warzywne
* Przetwory

«  Koktajle
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Dieta srodziemnomorska po polsku:

e —

A jednak:

Polacy jedzg TYLKO 288g warzyw i owocow dziennie
(GUS 2020)
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Dieta srodziemnomorska po polsku:

Straczki to nasze dobro
narodowe!

* Grochdéwka
* Fasolka po bretorisku
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Dieta srodziemnomorska po polsku:
—

Polacy kochaja chleb i pierogi, a kasze to

nasza polska tradycja!
N . N

* Kasza gryczana
* Kasza jaglana
# Pierogi ©

== s
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Dieta srodziemnomorska po polsku:
e

Przyprawy to skondensowany smak

kuchni polskie;!
* Czaber ——

* Majeranek

* Rozmaryn

* Papryka wedzona

* Gatka muszkatotowa
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Dieta srodziemnomorska po polsku:
—

Ryby: wybierajmy rodzime gatunki ze

znanych zrodet!

Sledz battycki
Pstrag teczowy
Wegorz

Fladra

Dorsz

* * * * * *

Szprot
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Dieta srodziemnomorska po polsku:

‘\

Zamiast zakazywac sobie jedzenia miesa,
probujmy nowych produktow!

ZAMIAST
OPROCZ
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Dziekuje za uwage!
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