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Dieta Or¥dziemnomorska obnilZa umieralnoDJAO z powodu choroby
wielllcowej
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Jako dietAl OOrédziemnomorskAD okredla siAQl zwyczajowo dietA] obserwowanA w krajach
europejskich lelzAOcych nad basenem Morza 3 rédziemnego (Grecja, WOochy, Hiszpania, Francja
itd.) szczegdlnie w latach 50. i 60. naszego stulecia, skAd pochodzA pierwsze doniesienia o jej
prozdrowotnym dzialldaniu.
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OOOJako dietAd OOrdédziemnomorskAO okredla siAC] zwyczajowo dietA] obserwowanA w krajach
europejskich lelZAOcych w basenie Morza ¥ rédziemnego (Grecja, WOochy, Hiszpania, Francja itd.)
szczegdlnie w latach 50. i 60. naszego stulecia, skACld pochodzA pierwsze doniesienia o jej
prozdrowotnym dzialJaniu. SAO to zatem czasy po kryzysie II wojny Owiatowej, a przed pojawieniem
siA0 &bdquo;fast-foodéw&rdquo;.
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OO0OIdeAOd diety dOrédziemnomorskiej dobrze obrazuje tzw. piramida Xywieniowa Willeta. Jej
podstawA[ stanowiAl pe[dnoziarniste produkty zbo[Zowe (chleb, ry[®), kolejny poziom stanowiAOl
owoce, warzywa, oliwa z oliwek oraz nabialld pod postaciAOl jogurtéw i seréw. Wszystkie te produkty
powinny znale[MAO siA w codziennej diecie. Kilka razy na tydzieId nale[Zy spoZywaA ryby, dréb,
oliwki, orzechy oraz jadalne nasiona rodlin strACczkowych (np. groch). Stanowczo rzadziej, bo 1-3 razy
na tydzield molZxna raczyAO siAO ziemniakami, jajkami lub sOdodyczami, a zaledwie parAO razy w
miesiAOcu siAClgaAO po czerwone miAdso. Réwnie walZne jest spoZywanie dulZych iloldci wody oraz
zastAOpowanie soli zioDdami pod postaciACl oregano, bazylii lub tymianku. Pozytywny wpdyw na
organizm ma réwnielZ spolZywanie umiarkowanych ilo[Idci czerwonego wina (tzn. 1 kieliszek/dzie[dd).
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OOOW wielu krajach OOrodziemnomorskich, mimo [Ze poziom opieki zdrowotnej jest nie lepszy, a
czasami gorszy od obserwowanego w Europie P6[00nocnej, a palenie papieroséw jest plagAl] m.in. we
WDoszech OOrednia dddugoddAO CFycia naleZy do najdddulZszych na dwiecie. Dla poréwnania
umieralnodOAO z przyczyn sercowo-naczyniowych w Wielkiej BrytaniiCl
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OOOprzekracza 270/100 000 oséb, a w Grecji czy we W oszech zawiera siACl w przedziale 50-
100/100 000 os6b. Odpowiedzi na pytanie dlaczego tak siAO dzieje, naleCxy szukaAO,ChnalizujAOc
prozdrowotny wplddyw diety Orédziemnomorskiej.
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OOORozbijajAlc skddadniki diety OOrédziemnomorskiej na czynniki pierwsze, okazuje siAld, [Ze
zawiera ona malldo nasyconych, a dulzo jednonienasyconych kwaséw t[dduszczowych (tzw. MUFA, ang.
monounsaturated fatty acids) pochodzAOcych z oliwy z oliwek oraz wielonienasyconych kwaséw
tOuszczowych typu omega-3 pochodzAOcych z olejéw rybich (tzw. PUFA, ang. poliunsaturated fatty
acids). Dodatkowo zawiera ona dulZo cukrow z[Qdo[Zonych, w ktore obfituje zielenina oraz bddonnika
zawartego w owocach i warzywach.
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OOODziAOki dulzej zawartodci warzyw, owocdw, produktéw zboFowych oraz oleju z oliwek, a takZe
niewielkich ilodci spoZywanego wina dieta (rédziemnomorska jest bogata w beta-karoten,
witaminAO C i E, polifenole i inne przeciwutleniacze oraz wiele innych walZnych mikroelementéw.
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OOCNa czym polega prozdrowotne dzialllanie tej diety?

O

http://pamietajosercu.ikard.pl Kreator PDF Utworzono 26 April, 2024, 06:38



Pamietaj o Sercu

OOODieta ddrédziemnomorska obnilka o 50% lub nawet wiACcej czAOstoOAO wystAQpowania
zgondw sercowo-naczyniowych, zawaddéw miAOnia sercowego oraz miertelnoci ogdlnej u 0séb
z chorobA wie[ddcowA[.
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OOOWeddug doniesiedd spolZywanie wielonienasyconych kwaséw tdduszczowych powoduje spadek
0 45% iloddci nagdych zgondéw sercowych zwiAzanych z zaburzeniami rytmu. Osoby spoZywajAlce
regularnie ryby majAd nilZszy poziom tréjglicerydéw, &bdquo;zddego&rdquo; cholesterolu LDL oraz
nilzsze wartodci cilldnienia tAOtniczego.
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OO0OPonadto dieta drédziemnomorska zmniejsza ryzyko wystAOpienia zakrzepicy poprzez redukcjAdl
stAOdZenia fibrynogenu w surowicy krwi, poprawia funkcjAOl OOrédb0onka naczyniowego dziAKki
obnilZaniu poziomu homocysteiny, zmniejszaniu liczby wolnych rodnikédw tlenowych, redukcji reakcji
zapalnej oraz stymulacji produkcji ochronnie dzialdajAdcego na ddrédbddonek tlenku azotu. Dieta
Drdédziemnomorska poprzez redukcjAd stAOFedd glukozy, zmniejszenie insulinoopornoci,
cidnienia tAOtniczego oraz otyddo[ci brzusznej jest walZnym orACfem w walce z zespo[ddem
metabolicznym X.
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OOOWszystkie powy[Zsze dzialddania by[dy obserwowane w kalZzdej z badanych populacji bez
wzglAOdu na pdeAd, stopiedd oty[ddo[ci, poziom aktywno[ci fizycznej, poziom edukacji czy
palenie tytoniu.
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OOOWymienione wylZej punkty dzialDania diety Orédziemnomorskiej koncentrujAQ siAC] na
najwalZniejszych czynnikach ryzyka prowadzAOcych do rozwoju choroby wie[ldcowej:
hipercholesterolemii i hipertriglicerydemii, cukrzycy i zespole metabolicznym X, nadcilldnieniu
tAOtniczym czy nikotynizmie.

O

aooo

O

OOOAutorytety medyczne jul? dawno docenilldy wagA modyfikacji diety w zapobieganiu chorobom
serca. Znalaz[dJo to wyraz w postaci umieszczenia modyfikacji diety na lilldcie dziallOdal
prewencyjnych stworzonej przez Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne i Instytut [Iywno[ITci i
[Mywienia i wiele innych paneli eksperckich.
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OOOJakkolwiek przeniesienie nawykow Crywieniowych z krajow podudniowych do Polski mote siAC]
okazaAO trudne, to opisywane w literaturze przypadki takich zabiegdw przynosillly wymierne rezultaty.
I tak zmodyfikowanie diety hinduskiej na dOrédziemnomorsko-hinduskAO w badaniu klinicznym na
mieszkalddcach Indii zagro[Zonych wysokim ryzykiem rozwoju chordb sercowo-naczyniowych
spowodowalddo spadek czAOsto[ddci zgonéw z powodu zawalddu serca o 1/3 i spadek czAOstoci
naglllego zgonu sercowego o 2/3.
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OOODieta jest zatem integralnAQ czAOOciAO prewencji chordb sercowo-naczyniowych, obnilZa
umieralnodJAO redukujAdc czynniki ryzyka choroby wiedJcowej.
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