Dieta $rédziemnomorska to tradycyjny sposéb odzywiania sie mieszkaficéw basenu Morza Srédziemnego
sprzed okresu globalizacji. Jest to jedna z diet najlepiej przebadanych pod katem wptywu na nasze zdrowie.
Stosunkowo tatwo przystosowac j3 do polskich realiéw. Produkty zalecane:

+ warzywa - jak najbardziej réznorodne - zielone, np. szpinak, jarmuz, rukola, roszponka, dostarczaja folia
néw, witaminy C, zelaza, wapnia oraz magnezu, pomidory to zrédto przeciwnowotworowego likopenu,
marchewka, dynia i papryka wzbogacajg diete w beta-karoten. 4-5 porcji dziennie;

« owoce - réwniez jak najbardziej réznorodne. Warto zwrécié¢ uwage na owoce jagodowe bogate
w przeciw utleniajgce antocyjany, czerwone winogrona - zrédto przeciwnowotworowego resweratrolu,
a takze pomaraniczowe owoce bogate w beta-karoten. 1-2 porcje dziennie;

« nasiona roslin stragczkowych: bab, fasola, ciecierzyca, groch, soczewica. Co najmniej 2 porcje w tygodniu;
« oliwa, najlepiej wysokiej jakosci oliwa extra virgin. 1-2 porcje dziennie;

« petnoziarniste produkty zbozowe z pszenicy, zyta, jeczmienia, owsa, ptatki owsiane, kasza gryczana, bulgur,
kuskus, ryz, kasza kukurydziana. 2 porcje dziennie;

« nasiona, pestki i orzechy. 1-2 porcje dziennie;

« T1yby i owoce morza - zwtaszcza ryby morskie takie jak tosos, makrela, sardynki, fladra, labraks, turiczyk,
a takze: kraby, krewetki, o§miornice, matze, ostrygi, katamarnice, homary. Minimum 2 porcje tygodniowo;

« ziotaiprzyprawy - bazylia, oregano, tymianek, majeranek, natka pietruszki, rozmaryn, mieta, sumak,
estragon, anyz, lawenda, gozdziki, kumin, chili, li§¢ laurowy, koper wtoski, czosnek, pieprz, czaber, zatar;

« seryijogurty, zwtaszcza o zawarto$ci 2% ttuszczu - jogurt naturalny, kefir, maslanka, jogurt grecki, feta,
halloumi, brie, parmezan, ser kozi, ricotta, a takze owcze sery, np. manchego czy pecorino. 2 porcje
dziennie;

* jajka kurze i jajka przepiércze. 2-4 porcje w tygodniu;

+ chude mieso drobiowe - kurczak i indyk. 2 porcje w tygodniu.

Produkty uzywane w ograniczonej ilosci:

+ mieso czerwone (wieprzowina, baranina, wotowina, dziczyzna). Maksymalnie 2 porcje w tygodniu;
+ mieso przetworzone (kietbasy, wedliny, pasztety, bekon itp.). Maksymalnie 1 porcja w tygodniu;

+ stodycze. Maksymalnie 2 porcje w tygodniu.

Produkty zakazane to zywnos$¢ wysokoprzetworzona, np. stone przekaski, stodkie napoje, produkty instant (zupy
i sosy w proszku), fast foody.



W ciggu dnia nalezy spozywaé 4-5 positkéw.

Produkty zalecane:

petnoziarniste produkty zbozowe. 7-8 porcji dziennie;

odchudzony nabiat, np. mleko 0,5%, niskottuszczowe jogurty, sery, kefiry, jogurty typu skyr. 2 porcje
dziennie;

chude mieso, np. kurczak, indyk. 2 porcje dziennie lub mniej;
owoce. 4-5 porcji dziennie;

warzywa. 4-5 porcji dziennie;

ttuszcze rodlinne. 2-3 porcje dziennie;

ttuste ryby, np. tosos, pstrag, makrela. 4 porcje tygodniowo;
orzechy, nasiona, pestki. 4-5 porcji tygodniowo;

nasiona roslin strgczkowych, np. fasola, ciecierzyca, soczewica, groch, soja. 4-5 porcji tygodniowo.

Produkty niezalecane:

stodzone napoje

stodycze

produkty przetworzone, ktére zawierajg sporg ilo$¢ soli oraz ttuszczu
czerwone mieso

fast foody

musztarda, keczup

w duzych ilo$ciach wedzone ryby (maja sporo sodu) oraz sery (w umiarkowanych ilosciach moga
sie pojawic).



Aby byta skuteczna, oprécz spozywania positkdw z 10 grup produktéw rekomendowanych nalezy wyeliminowaé
produkty z 5 grup niezalecanych. Positki przygotowane z poszczegélnych produktéw s punktowane. Za positek
mozna policzy¢ 0 punktdw, 0,5 punktu lub 1 punkt. Wyjatek w stosowaniu punktacji stanowi oliwa - wazne jest,
by byta podstawowym ttuszczem uzywanym w domu. Nacisk jest potozony na spozywanie zywnosci pochodzenia
rodlinnego. Tym samym eliminuje sie lub ogranicza spozycie produktéw pochodzenia zwierzecego i produktéw

o wysokiej zawartosci ttuszczéw nasyconych.

Produkty zalecane:

« zielone warzywa liSciaste, np. jarmuz, szpinak. 6 porcji tygodniowo;

« inne warzywa. 1 porcja dziennie;

« orzechy, np. migdaty, pistacje. 5 porcji tygodniowo;

« owoce jagodowe, np. truskawki. 2 porcje tygodniowo;

« rtosliny straczkowe, np. fasola. 4 porcje tygodniowo;

« petne ziarna zbdz, np. ptatki owsiane, brgzowy ryz. 3 porcje dziennie;
« 1yby, np. tosos, tuiiczyk. 1 porcja tygodniowo;

« dréb, np. kurczak, indyk. 2 porcje tygodniowo;

+ oliwa - gtéwne zrédto ttuszczu

Produkty niezalecane:

¢ Czerwone mieso

 masto i margaryna

« sery z6tte

 wyroby cukiernicze i stodycze

 usmazone i typu fast food

Jak zostato wspomniane, w produktach zalecanych jest lampka wina (150 ml), ktérg mozna wypija¢ raz dziennie.
Eksperci z Mayo Clinic - miejsca, w ktérym powstata dieta MIND - twierdzg, ze picie czerwonego wina w matych
lub umiarkowanych ilosciach moze zmniejszy¢ ryzyko demencji i opdzni¢ wystapienie choroby Alzheimera 0 2-3
lata. Niektorzy badacze nie zgadzajg sie z tym twierdzeniem. Dowodza, ze kazda ilo$¢ alkoholu jest szkodliwa.



