TOMASZOWSKIE CENTRUM ZDROWIA

DIETA OGOLNA

Zalecenia dietetyczne dla pacjentow

DIETA
SRODZIEMNOMORSKA:

Jest najczesciej zalecanym sposobem zywienia
w profilaktyce i leczeniu chordéb dietozaleznych.
Charakteryzuje sie duzym udziatem produktow
i potraw o niskim stopniu przetworzenia, m.in.
sSwieze warzywa i owoce, petnoziarniste
produkty zbozowe, orzechy, nasiona roslin
straczkowych, a takze umiarkowana podaz ryb
i owocow morza, fermentowany produktow
mlecznych i nierafinowanej oliwy z oliwek oraz
niskie spozycie ttuszczéw pochodzenia
zwierzecego i miesa.

Dieta $rédziemnomorska jest bogata w btonnik
pokarmowy, nienasycone kwasy ttuszczowe,
zwiazki przeciwutleniajace i bioaktywne, co
powoduje, ze ma wysoki potencjat
przeciwzapalny.

Wykazuje korzystny wptyw na:

e o0siagniecie oraz utrzymanie prawidtowej masy ciata,

o zwiekszenie Sredniej dtugosci zycia,

e zmniejszenie ryzyka chordb przewlektych:
uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, zespotu
metabolicznego, niektérych nowotworéw, choréb
neurodegeneracyjnych

o sktad mikrobioty jelitowej

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Przynosi wiele korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza
wrazliwosé tkanek na insuline, stanowi wazny element
profilaktyki rozwoju wielu chordb.

Zaleca sie bycie aktywnym przez minimum 30 minut
kazdego dnia. Rodzaj aktywnosci fizycznej powinien byé
dostosowany do swoich mozliwosci.

INNE ELEMENTY STYLU
ZYCIA:

wyeliminowanie alkoholu z diety. Nie
istnieje bezpieczna dawka alkoholu

e zrezygnowanie z palenia tytoniu

e wypracowanie sposobu radzenia sobie ze
stresem: medytacja, ¢wiczenia oddechowe
lub joga

e odpowiednia jakosc iilos¢ snu (7-8 godzin
dziennie). Istotne aby ktas¢ sie i wstawaé
o statych porach
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ZALECENIA ZYWIENIOWE:

positki nalezy spozywac w regularnych
odstepach czasu, co 3-4 godziny

pomijanie $niadan nie jest zalecane

kolacja powinna by¢ spozyta 2-3 godziny
przed snem

weglowodany ztozone sa Zrédtem btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz
sktadnikéw mineralnych. Powinny zajmowacd
okoto % talerza

zrédta weglowodandw: pieczywo, kasze,
ryze, makarony, ptatki zbozowe, ziemniaki
produkty bedace zrédtem biatka powinny
zajmowac okoto % objetosci talerza,
najlepiej w kazdym positku

Zrodta biatka: mieso, ryby, owoce morza,
jajka, mleko i jego przetwory oraz

nasiona roslin straczkowych

zalecane sg chude miesa i niskottuszczowe produkty
mleczne

raz lub dwa razy w tygodniu mieso warto zastapi¢ rybami lub
owocami morza i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin
straczkowych

mieso czerwone i przetwory miesne (wedliny, kietbasy,
pasztety, wyroby podrobowe itp.) nalezy ograniczy¢ do ilosci
tak matych, jak to mozliwe

nalezy dazy¢ do tego, aby okoto potowe talerza podczas
$niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktdre
sg dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz
sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym

taczna dzienna podaz warzyw i owocow powinna wynosi¢
min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i 4 owoce)
réznorodne warzywa zaleca sie spozywac jak najczesciej,
najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem
lekkiej twardosci)

zalecane jest réwniez codzienne spozywanie 2 porcji
naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktére sg dobrym Zréodtem
biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek

jogurtu)

wybieraé nalezy produkty niskottuszczowe,
zawierajace maksymalnie do 3% ttuszczu.
Wazne, aby nie zawieraty dodatkéw

w postaci np. stodkich muséw owocowych

czy czekolady

produkty bedace zZrédtem ttuszczu nalezy
dodawac do potraw w niewielkiej ilosci -
zalecana jest przede wszystkim oliwa z oliwek,

a takze orzechy, nasiona, pestki, czyli produkty
bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe
ograniczeniu podlegaja produkty bedace Zrédtem
nasyconych kwaséw ttuszczowych, np. ttuste
mieso, petnottusty nabiat, masto

ptyny: co najmniej 1,5-2 | dziennie. Napoje stodzone zastapic¢
nalezy ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda,
a takze lekkimi naparami z herbat i ziét.
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TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

BIALKO

WARZYWA

WEGLOWODANY

WARZYWA: PRODUKTY ZBOZOWE:

» zalecane w kazdym positku o o zmiana jasnego pieczywa i butek na pieczywo
 minimum 400g warzyw i owocow dziennie - petnoziarniste, ptatkéw $niadaniowych na naturalne ptatki
wiecej warzyw niz owocow zbozowe (np. owsiane)

o produkty zbozowe petnoziarniste powinny sie znajdowac
w kazdym gtéwnym positku
o warto do diety wtaczy¢ grube kasze oraz makarony razowe

BIALKO:

o warto wprowadzi¢ jeden dzieri w tygodniu

bez miesa TLUSZCZE:

o dobrym Zrédtem biatka sa nasiona roslin

straczkowych, ryby, jaja e ograniczenie spozycia ttustych mies i wedlin
e ryby - dwarazy w tygodniu, w tym oraz ttustych produktéw mlecznych (np. sery
przynajmniej raz ryba ttusta topione)
* Ograniczenie migsa czerwonego i jJego o ttuszcze pochodzenia zwierzecego warto
przetworéw do < 500g na dzier zamienié na ttuszcze roslinne (oliwa z oliwek,
o produkty mleczne watro wybierac te o olej rzepakowy)
obnizonej zawartosci ttuszczu oraz bez « ograniczenie ttuszczow trans - ciastka, batony,
dodatku cukru _ B stone przekaski, fast-foody
o zalecane jest codzienne spozywanie 2 porcji
naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktére sg dobrym Zréodtem .
biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek PtYNY-
jogurtu).

e zmiana stodkich napojéw na wode
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