Dieta srédziemnomorska opiera sie
na spozywaniu okoto 600 g warzyw
(szczegdlnie zielonych), okoto 200 g
owocow, 200 - 300 g petnoziarnistych

zboz, a takze serow (owczych,

kozich i bawolich), oleju z oliwek

i oczywiscie owocow morza.

Dieta sréodziemnomorska

nie zawiera kwasow ttuszczowych
trans — czyli utwardzonych,
zwiekszajqcych produkcje
cholesterolu nawet kilkakrotnie.

Dostarcza natomiast unikalny
stosunek kwasow ttuszczowych
nasyconych do nienasyconych
- na kazdy gram ttuszczu
nasyconego od 5 do 6 gramow
tluszczu nienasyconego.

Zmniejsza rowniez
zapotrzebowanie na insuline.

Dieta srodziemnomorska




Wzorzec odzywiania
w diecie srédziemnomorskiej:

Wysokie spozycie oliwy z oliwek ok. 75 -100 g dziennie

Wysokie spozycie roslin stragczkowych - codziennie
(w tym orzechdw i nasion siemienia Inianego)

Wysokie spozycie warzyw - codziennie

Wysokie spozycie petnoziarnistych zbéz - codziennie

Wysokie spozycie ryb morskich - 3 - 5 razy w tygodniu
Umiarkowane spozycie owocow - codziennie

Umiarkowane spozycie drobiu i jagnieciny 1 - 2 razy w tygodniu

Umiarkowane spozycie produktéw mlecznych
(owcze, kozie, bawole)

Mate spozycie miesa, nie czesciej niz 2 razy w miesigcu

Pamietaj, aby dostarczac¢ swojemu
organizmowi réznorodnosc biatka,
tluszczow, kwasow organicznych,
bioflawanoidéw, mineratow,
witamin, enzymow i wielu innych
grup substangji.




