Dieta srodziemnomorska- model zywienia
dla zdrowia serca

Choroby ukfadu sercowo-naczyniowego od wielu lat stanowig jedng z najczestszych przyczyn zgonéw
na Swiecie. W ich rozwoju kluczowa role odgrywaja czynniki zwigzane ze stylem zycia, takie jak
niewtasciwa dieta, brak aktywnosci fizycznej czy nadmierna masa ciata. Coraz wiecej badan
naukowych wskazuje jednak, ze odpowiednie nawyki zywieniowe mogg znaczaco zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia choréb serca oraz wspieraé ich leczenie.

Jednym z najlepiej przebadanych i najczesciej rekomendowanych modeli zywienia jest dieta
Srédziemnomorska. Charakteryzuje sie duzym udziatem warzyw, owocéw, produktow
petnoziarnistych, roslin strgczkowych, orzechéw, nasion, olejéw roslinnych oraz umiarkowanym
spozyciem ryb, drobiu i produktéw mlecznych. Natomiast spozycie czerwonego miesa i produktéw
przetworzonych jest ograniczone.

W jaki sposéb dieta srodziemnomorska wspiera zdrowie serca”?
e pomaga obnizy¢ cisnienie krwi
e zmniejsza poziom cholesterolu LDL
e zmniejsza ryzyko zawatu serca
e dziata przeziwzapalnie na tetnice

Zdrowe dla serca sktadniki odzywcze w diecie srodziemnomorskiej:

1. Ttuszcze jednonienasycone (oliwa z oliwek)
Kluczem w tej diecie jest stosowanie oliwy z oliwek - bogatego zrédta ttuszczéw
jednonienasyconych. Te zdrowe ttuszcze pomagajg obnizy¢ poziom cholesterolu LDL,
zmniejszajac ryzyko chordéb sercowo - naczyniowych.

2. Kwasy ttuszczowe omega-3 (ryby, orzechy)
Ttuste ryby, takie jak tosos, makrela czy sardynki, sg petne kwaséw omega-3, ktére obnizajg
poziom trdjgliceryddw, zmniejszajg stan zapalny i poprawiajg rytm serca. Orzechy i nasiona
zapewniajg rowniez roslinne kwasy omega-3. Zaleca sie spozywanie co najmniej 2 porcji ryb
tygodniowo (w tym jednej ttustej).

3. Btonnik rozpuszczalny (straczki, warzywa)
Rozpuszczalny btonnik pomaga zmniejszy¢ poziom choletserolu LDL. Rosliny stragczkowe i
warzywa takie jak fasola, ciecierzyca, soczewica, marchew czy buraki - sg jego doskonatymi
zrédtami.

4. Polifenole i przeciwutleniacze
Kolorowe warzywa i owoce takie jak papryka, pomidory, szpinak, buraki, jagody czy maliny -
zawierajg w sobie duze ilosci polifenoli i przeciwutleniaczy, ktére chornig komérki przed
stresem oksydacyjnym. Zwigzki te pomagajg zmniejszy¢ stan zapalny tetnic i zapobiegac
tworzeniu sie blaszek miazdzycowych.

5. Potas, magnez i warzywa bogate w azotany
Warzywa lisciaste, buraki i stodkie ziemniaki sg bogate w potas, magnez i azotany. Te
sktadniki odzywcze pomagajg udrozni¢ naczynia krwionosne, obnizajg cisnienie krwi i
poprawiajg krazenie. Razem odgrywajg kluczowga role w utrzymaniu elastycznych tetnic i
odpowiedniego ci$nienia krwi.



Dieta srédziemnomorksa w praktyce — najwazniejsze zasady:

Jedz kazdego dnia:

e owoceiwarzywa

o oleje roslinne (m.in. oliwe z oliwek)

e niskottuszczowe produkty mleczne

e produkty petnoziarniste (ciemne pieczywo, makarony, grube kasze, ptatki zbozowe)
e nasiona roslin straczkowych

e orzechy
o pestki
® nasiona

Jedz 2-3 razy w tygodniu:
e ryby (w tym min. 1 ttustg)
e owoce morza

Jedz 1-2 razy w tygodniu:
e jaja
e chudy dréb

Unikaj:
e czerwonego miesa (spozywaj maksymalnie 500g w tygodniu)
e wysokoprzetworzonej zywnosci (stodycze, stone przekaski, dania typu fast-food)

Podsumowanie

Dieta srédziemnomorska wyrdznia sie nie tylko korzystnym sktadem odzywczym, ale réwniez
prostotg zasad, ktore w tatwy sposéb mozna wdrozy¢ do codziennego jadtospisu. Regularne
spozywanie produktéw roslinnych, wybér zdrowych ttuszczéw oraz umiarkowane spozycie ryb
stanowig wazne elementy wspierajace prace uktadu sercowo-naczyniowego.
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