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W praktyce ideAO diety Drédziemnomorskiej dobrze obrazuje tzw. piramida [Zywieniowa Willeta. Jej
podstawAll stanowiAd pelllnoziarniste produkty zboﬁov_\_/e (chleb, ry[Z), kolejny poziom stanowiAl
owoce, warzywa, oliwa z oliwek oraz nabialld pod postaciAl jogurtow i seréw.
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OOOTradycyjnAO dietAd dOrédziemnomorskAO charakteryzuje 8 cech: 1) wysoki stosunek
jednonienasyconych do nasyconych kwasow t[duszczowych, 2) umiarkowane spolzycie alkoholu, 3)
czAOste spolZywanie zieleniny, 4) czAOste spoZywanie produktéw zboFowych, 5) czAOste
spoZywanie owocdw, 6) czAOste spolXywanie warzyw, 7) mallda konsumpcja miAOs i produktéw
miAOsnych oraz 8) umiarkowane spolZycie nabialldu i innych produktéw mlecznych.
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OOOW praktyce ideAO diety OOrédziemnomorskiej dobrze obrazuje tzw. piramida CXywieniowa Willeta.
Jej podstawAD stanowiA pe[ddnoziarniste produkty zboZowe (chleb, ry[Z), kolejny poziom stanowiAl
owoce, warzywa, oliwa z oliwek oraz nabialdd pod postaciAOl jogurtéw i seréw. Wszystkie te produkty
powinny znale[MAO siAO w codziennej diecie. Kilka razy na tydzie(d powinno siAQl spoZywaAO ryby,
dréb, oliwki, orzechy oraz jadalne nasiona roddlin strACOczkowych (np. groch). Stanowczo rzadziej, bo 1-
3 razy na tydzie[I naleZy raczyAO siAQl ziemniakami, jajkami lub sCdodyczami, a zaledwie parAC]
razy w miesiAdcu siAClgaAO po czerwone miAOso. Réwnie walZne jest spoFywanie dulZych iloci
wody oraz zastAOpowanie soli zioDdami pod postaciAd oregano, bazylii lub tymianku. Pozytywny
wpldyw na organizm ma réwnie[Z spolZywanie umiarkowanych ilo[Idci czerwonego wina (tzn. 1
kieliszek/dziel11).
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OO0O0OWedug pidmiennictwa i aktualnych doniesied stosowanie siACl do dietyd
OOOrédziemnomorskiej wiAC ke siAQ ze statystycznie znaczAOcym nilEszymO

OOOryzykiem rozwoju nadcilldnienia tAQtniczego.
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OOOBadania wskazujAOl, [Ze wegetarianie, ktérych nawyki Zywieniowed

O0O0OzawierajAO wiele elementéw diety Orédziemnomorskiej majAd nilZszeO

OOOcidOnienie krwi. Rdwnie@ zwiAOkszone spolZycie blIdonnika prowadzi(l

OO0Odo spadku cilldnienia tAQtniczego.
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OOONajwiAOcej danych odno[dnie zwyczajéw CEywieniowych i nadcilldnieniadl

OOOpochodzi z badania DASH (ang. Dietary Approaches to Stop[]

OOOHypertension) przeprowadzonego przez badaczy amerykalllskich. Stosowanol]

OOOdwa rodzaje programéw [Zywieniowych: pierwszy z[Odo[Zzony z warzyw i owocéw]

OOOoraz drugi, ktéry oprocz warzyw i owocow zawieraldd mallle iloddci t0duszczéwd

OOO(dieta DASH). Dieta DASH opieralda siA na zmniejszonym spolZyciull

OOOwszystkich, w tym nasyconych kwaséw t[Iduszczowych oraz cholesterolu.d

OOOBadacze udowodnili, [Ze 8 tygodniowe stosowanie obu diet obnilZzalldoO

OOOcidOnienie krwi, rownieZ u 0séb niechorujAdcych wczeddniej nald

OOOnadciddnienie. Stosowanie diety DASH niosddo jednak wiAksze korzy[ci.
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OOOczasu publikacji wynikéw tego badania stosowanie diety DASH stalldo siAC1O
OOOterapiAQ pierwszego wyboru u chorych z izolowanym nadcillOnieniem skurczowymO
OO0OI stopnia (tzn. cilldnieniem skurczowym w przedziale warto[dci 140-1590]
OOOmmHg przy cilldnieniu rozkurczowym ponilzej 90 mmHg). W grupie osébd
OOOstosujAOcych dietAd DASH, alZ u 78% pacjentéw uzyskuje siA redukcjAOIO
OOOcidOnienia skurczowego do warto[dci prawid[dowych (tzn. <140 mmHg).
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OOOKolejne analizy badania DASH udowodnildy dodatkowAO skutecznoDJAO diety wI
OOOredukowaniu cildnienia tAOtniczego przy jednoczesnym ograniczeniull
OOOspolZycia soli. Okazaddo siAl, (e 30-dniowe stosowanie malddosolnej dietAC1O
OOODASH w poréwnaniu z samAO dietAQl DASH wiAOzado siAO z dodatkowAO redukcjAOIO
OOOcidOnienia skurczowego drednio o 11,5 mmHg u pacjentéw chorujAdcych nald
OOOnadcildnienie i 7,1 mmHg u 0séb z prawid[ddowymi warto[ddciami cilldnienial]
OOOtAOtniczego.
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OO00ODbu@XAO wagAO w obnilXaniu cillOnienia tAOtniczego przypisuje siAll takXe samym kwasom
tduszczowym omega-3 pochodzAOcym z olejéw rybich.
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OO0OZ nilEszymi wartociami cildnienia tAOtniczego zwiAOzane jest réwnieZ
OOOspolZywanie umiarkowanych ilofci alkoholu (100-200 ml), natomiast
OO0OwiAOksze porcje wina wiAdXAO siA ze wzrostem cilldnienia i mogA stanowiACIO
OOOczynnik ryzyka wystAOpienia udaru mézgu czy zaburze[d rytmu serca.d
OOOKorzystne dzialddanie malddych dawek alkoholu wiACl[Ze siAQ raczej ze[
O0O0Ozmniejszeniem ryzyka wystAOpienia choroby niedokrwiennej serca dziAOkiOl
OOOpoprawie gospodarki lipidowej oraz funkcji ddrédbddonka naczyniowego. Zald
O0O0Ote dziaODania sAO odpowiedzialne obecne w czerwonym winie[d
OOOprzeciwutleniacze. 00
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OO0OZgodnie z najnowszymi wytycznymi amerykalddskimi dotyczACcymi diagnostykild
OO0di leczenia nadcilldnienia tAOtniczego, tzw. JNC 7 (Joint National Comittee
0O0d7), stosowanie diety drédziemnomorskiej wiA e siAQ z obnilZeniem cilldnieniad
OOOskurczowego drednio o 8-14 mmHg, podczas gdy ograniczenie spolZyciall
OOOalkoholu do &le;2 porcji dziennie u mAOZczyzn i 1 porcji dziennie u kobiet™d
OOOoraz os6b o malldej masie ciallda odpowiednio o 2-4 mmHg. Z koleild
OOOzmniejszenie spolzxycia soli kuchennej ponilZej 6 g/dzieldd powoduje spadekd
OOOciOdnienia tAOtniczego o 2-8 mmHg. Ostatnie zalecenie nabierald
OO0Oszczegdlnego znaczenia w Polsce, gdzie spolZycie soli jest znacznied
OOOwiAOksze i wynosi Odrednio 12-15 g/d. Dla poréwnania zwiAOkszenied
OOOaktywnodci fizycznej pod postaciAld szybkiego spaceru &ge;30 minut dziennie[
OOOprzez wiAOkszoOAD dni w tygodniu wiAOZe siAO ze spadkiem cilldnieniadl
OOOskurczowego o 4-9 mmHg.
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