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Jako dietÄ™ Å›ródziemnomorskÄ… okreÅ›la siÄ™ zwyczajowo dietÄ™ obserwowanÄ… w krajach
europejskich leÅźÄ…cych nad basenem Morza Åšródziemnego (Grecja, WÅ‚ochy, Hiszpania, Francja
itd.) szczególnie w latach 50. i 60. naszego stulecia, skÄ…d pochodzÄ… pierwsze doniesienia o jej
prozdrowotnym dziaÅ‚aniu.





	

		

			Jako dietÄ™ Å›ródziemnomorskÄ… okreÅ›la siÄ™ zwyczajowo dietÄ™ obserwowanÄ… w krajach
europejskich leÅźÄ…cych w basenie Morza Åšródziemnego (Grecja, WÅ‚ochy, Hiszpania, Francja itd.)
szczególnie w latach 50. i 60. naszego stulecia, skÄ…d pochodzÄ… pierwsze doniesienia o jej
prozdrowotnym dziaÅ‚aniu. SÄ… to zatem czasy po kryzysie II wojny Å›wiatowej, a przed pojawieniem
siÄ™ &bdquo;fast-foodów&rdquo;. 


			


			IdeÄ™ diety Å›ródziemnomorskiej dobrze obrazuje tzw. piramida Åźywieniowa Willeta. Jej
podstawÄ™ stanowiÄ… peÅ‚noziarniste produkty zboÅźowe (chleb, ryÅź), kolejny poziom stanowiÄ…
owoce, warzywa, oliwa z oliwek oraz nabiaÅ‚ pod postaciÄ… jogurtów i serów. Wszystkie te produkty
powinny znaleÅºÄ‡ siÄ™ w codziennej diecie. Kilka razy na tydzieÅ„ naleÅźy spoÅźywaÄ‡ ryby, drób,
oliwki, orzechy oraz jadalne nasiona roÅ›lin strÄ…czkowych (np. groch). Stanowczo rzadziej, bo 1-3 razy
na tydzieÅ„ moÅźna raczyÄ‡ siÄ™ ziemniakami, jajkami lub sÅ‚odyczami, a zaledwie parÄ™ razy w
miesiÄ…cu siÄ™gaÄ‡ po czerwone miÄ™so. Równie waÅźne jest spoÅźywanie duÅźych iloÅ›ci wody oraz
zastÄ™powanie soli zioÅ‚ami pod postaciÄ… oregano, bazylii lub tymianku. Pozytywny wpÅ‚yw na
organizm ma równieÅź spoÅźywanie umiarkowanych iloÅ›ci czerwonego wina (tzn. 1 kieliszek/dzieÅ„). 


			


			W wielu krajach Å›ródziemnomorskich, mimo Åźe poziom opieki zdrowotnej jest nie lepszy, a
czasami gorszy od obserwowanego w Europie PóÅ‚nocnej, a palenie papierosów jest plagÄ… m.in. we
WÅ‚oszech Å›rednia dÅ‚ugoÅ›Ä‡ Åźycia naleÅźy do najdÅ‚uÅźszych na Å›wiecie. Dla porównania
umieralnoÅ›Ä‡ z przyczyn sercowo-naczyniowych w Wielkiej Brytanii

			

			 

			przekracza 270/100 000 osób, a w Grecji czy we WÅ‚oszech zawiera siÄ™ w przedziale 50-
100/100 000 osób. Odpowiedzi na pytanie dlaczego tak siÄ™ dzieje, naleÅźy szukaÄ‡,  analizujÄ…c
prozdrowotny wpÅ‚yw diety Å›ródziemnomorskiej. 


			


			RozbijajÄ…c skÅ‚adniki diety Å›ródziemnomorskiej na czynniki pierwsze, okazuje siÄ™, Åźe
zawiera ona maÅ‚o nasyconych, a duÅźo jednonienasyconych kwasów tÅ‚uszczowych (tzw. MUFA, ang.
monounsaturated fatty acids) pochodzÄ…cych z oliwy z oliwek oraz wielonienasyconych kwasów
tÅ‚uszczowych typu omega-3 pochodzÄ…cych z olejów rybich (tzw. PUFA, ang. poliunsaturated fatty
acids). Dodatkowo zawiera ona duÅźo cukrów zÅ‚oÅźonych, w które obfituje zielenina oraz bÅ‚onnika
zawartego w owocach i warzywach. 


			


			DziÄ™ki duÅźej zawartoÅ›ci warzyw, owoców, produktów zboÅźowych oraz oleju z oliwek, a takÅźe
niewielkich iloÅ›ci spoÅźywanego wina dieta Å›ródziemnomorska jest bogata w beta-karoten,
witaminÄ™ C i E, polifenole i inne przeciwutleniacze oraz wiele innych waÅźnych mikroelementów. 


			


			Na czym polega prozdrowotne dziaÅ‚anie tej diety? 
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			Dieta Å›ródziemnomorska obniÅźa o 50% lub nawet wiÄ™cej czÄ™stoÅ›Ä‡ wystÄ™powania
zgonów sercowo-naczyniowych, zawaÅ‚ów miÄ™Å›nia sercowego oraz Å›miertelnoÅ›ci ogólnej u osób
z chorobÄ… wieÅ„cowÄ…. 


			

		

	



 



	

		

			WedÅ‚ug doniesieÅ„ spoÅźywanie wielonienasyconych kwasów tÅ‚uszczowych powoduje spadek
o 45% iloÅ›ci nagÅ‚ych zgonów sercowych zwiÄ…zanych z zaburzeniami rytmu. Osoby spoÅźywajÄ…ce
regularnie ryby majÄ… niÅźszy poziom trójglicerydów, &bdquo;zÅ‚ego&rdquo; cholesterolu LDL oraz
niÅźsze wartoÅ›ci ciÅ›nienia tÄ™tniczego. 


			


			Ponadto dieta Å›ródziemnomorska zmniejsza ryzyko wystÄ…pienia zakrzepicy poprzez redukcjÄ™
stÄ™Åźenia fibrynogenu w surowicy krwi, poprawia funkcjÄ™ Å›ródbÅ‚onka naczyniowego dziÄ™ki
obniÅźaniu poziomu homocysteiny, zmniejszaniu liczby wolnych rodników tlenowych, redukcji reakcji
zapalnej oraz stymulacji produkcji ochronnie dziaÅ‚ajÄ…cego na Å›ródbÅ‚onek tlenku azotu. Dieta
Å›ródziemnomorska poprzez redukcjÄ™ stÄ™ÅźeÅ„ glukozy, zmniejszenie insulinoopornoÅ›ci,
ciÅ›nienia tÄ™tniczego oraz otyÅ‚oÅ›ci brzusznej jest waÅźnym orÄ™Åźem w walce z zespoÅ‚em
metabolicznym X. 


			


			Wszystkie powyÅźsze dziaÅ‚ania byÅ‚y obserwowane w kaÅźdej z badanych populacji bez
wzglÄ™du na pÅ‚eÄ‡, stopieÅ„ otyÅ‚oÅ›ci, poziom aktywnoÅ›ci fizycznej, poziom edukacji czy
palenie tytoniu. 


			Wymienione wyÅźej punkty dziaÅ‚ania diety Å›ródziemnomorskiej koncentrujÄ… siÄ™ na
najwaÅźniejszych czynnikach ryzyka prowadzÄ…cych do rozwoju choroby wieÅ„cowej:
hipercholesterolemii i hipertriglicerydemii, cukrzycy i zespole metabolicznym X, nadciÅ›nieniu
tÄ™tniczym czy nikotynizmie. 


			


			Autorytety medyczne juÅź dawno doceniÅ‚y wagÄ™ modyfikacji diety w zapobieganiu chorobom
serca. ZnalazÅ‚o to wyraz w postaci umieszczenia modyfikacji diety na liÅ›cie dziaÅ‚aÅ„
prewencyjnych stworzonej przez Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne i Instytut Å»ywnoÅ›ci i
Å»ywienia i wiele innych paneli eksperckich. 


			

			 

			Jakkolwiek przeniesienie nawyków Åźywieniowych z krajów poÅ‚udniowych do Polski moÅźe siÄ™
okazaÄ‡ trudne, to opisywane w literaturze przypadki takich zabiegów przynosiÅ‚y wymierne rezultaty.
I tak zmodyfikowanie diety hinduskiej na Å›ródziemnomorsko-hinduskÄ… w badaniu klinicznym na
mieszkaÅ„cach Indii zagroÅźonych wysokim ryzykiem rozwoju chorób sercowo-naczyniowych
spowodowaÅ‚o spadek czÄ™stoÅ›ci zgonów z powodu zawaÅ‚u serca o 1/3 i spadek czÄ™stoÅ›ci
nagÅ‚ego zgonu sercowego o 2/3. 


			


			Dieta jest zatem integralnÄ… czÄ™Å›ciÄ… prewencji chorób sercowo-naczyniowych, obniÅźa
umieralnoÅ›Ä‡ redukujÄ…c czynniki ryzyka choroby wieÅ„cowej. 


			


			PiÅ›miennictwo 
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