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DOTYCZACE ZASAD DIETY !
SRODZIEMNOMORSKIE) L
TYPOWE SKtADNIKI DIETY  TYPOWE SKtADNIKI DIETY WPROWADZENIE ) \
SRODZIEMNOMORSKIEJ SRODZIEMNOMORSKIEJ ZASAD DIETY \_
ZALECANE NIEZALECANE SRODZIEMNOMORSKIEJ
warde t | Uzywaj oleju z oliwek extra virgin lub virgin. Jedz warzywa, nasiona
x twarde ttuszcze: masto, margaryna, o0 ) . -
OLIWA Z OLIWEK ole kekosony, le} pamowy rg;lln straczkowych, satatki i inne pot.r'awy 7 olejem z ollw.ek.. Uzywaj
7idt, przypraw korzennych, czosnku, cebuli i cytryny do przyprawiania potraw.
Jedz warzywa na obiad i kolacje, jesli to mozliwe jako danie gtdwne.
WARZYWA X niskie spozycie Jedz warzywa co najmniej dwa razy dziennie. Raz dziennie jedz surowe
warzywa z oliwg z oliwek.
skl Soavcl Jedz $wieze, surowe owoce jako deser z wyjatkiem Swigt i uroczystosci.
X niskie spozycie - T _
OWOCE X praetworzone owoce 2 dodanym cukem Jed/z. co najlm.nlmJ trzy rlazly dzn/:nme $wieze owoce. Pamigtaj
0 réznorodnosci i sezonowosci owocow.
X biafa, przgtworzona maka o Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo, maka, makaron,
PRODUKTY X oczyszczone i przetworzone ptatki zbozowe . A ) ) ) L
o tatki <niadani ryz). Sprbuj zrobi¢ domowa pizze z olejem z oliwek, matg iloscia sera
7BOZOWE X stodzone prat | Smiacanione i dodatkiem $wiezych warzyw. Jako $niadanie/przekaske mozesz zjesé
X pizzaz duzg iloscig sera o '. ) pA oe
X biate pieczywo pefnoziarnistego tosta pokropionego olejem z oliwek.
NASIONA ROSLIN X niskiekspoiycie ) duktach Jedz co najmniej trzy porcje tygodniowo réznych nasion roslin
X wysoka zawartose sodu w produktac straczkowych: fasoli, ciecierzycy, groszku, soczewicy.
STRACZKOWYCH w puszach 3 g
Jedz co najmniej raz w tygodniu biate ryby (fladra, tilapia), co najmniej
RYBY N dwa razy w tygodniu tuste ryby (turczyk, toso$, sardynka),
) X niskie spozycie Kazionalni vl matie. kat ice. krewetk
OWOCE MORZA a okazjonalnie owoce morza (ostrygi, matze, katamarnice, krewetki).
Dozwolone s wszystkie opcje: $wieze, mrozone, w puszce, dzikie,
hodowlane.
. X_codziennie spozywane czerwone mieso Jedzlchudle migso drobiowe (kurcza.k, indyk). lJedz s’redqie] wielkosci
MIESO, DROB migso przetworzone, duze porcje porcje. Migso czerwone zarezerwuj na specjalne okazie (1-3 razy
W miesigeu)
MLEKO | JEGO x duze ilosci produktow mlecznych: Jedz regularnie niskottuszczowe jogurty naturalne (dodawaj orzechy
PRZETWORY przetworzonych seréw, tustych i owoce), ale nigdy nie uzywaj jogurtu, Zeby zastapic Swieze owoce jako

serdw, lody, koktajle

deser. Okazjonalnie jedz ser, w matych porcjach.

ORZECHY I OLIWKI

>

masto, margaryna, keczup, sosy
7 majonezu i tustej Smietany
przetworzone, pakowane przekaski

>

Podstawowym Zrédtem ttuszczu powinien by¢ olej extra virgin i oliwki.
Jedz codziennie gar$¢ surowych orzechdw lub co najmniej trzy razy jedz
oliwki jako przekaski w satatkach.

Jesli to mozliwe to zamiast kupowanych wyrobéw cukierniczych

otowe wyroby cukiernicze
WYPIEKI : %’rust‘gi ::zdkigd;tlary 1o okazjonalnie piecz w domu, uzywajac oliwy z oliwek zamiast masta.
Wypieki i wysokottuszczowe produkty mleczne jedz tylko okazjonalnie.
NAPOJE x stodkie napoje, soki Pij wode.
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Z NIEALKOHOLOWA STEUSZCZENIOWA

CHOROBA WATROBY

Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby to sttuszcze-
nie watroby spowodowane innymi przyczynami niz alkohol, leki czy
choroby genetyczne. Stiuszczenie watroby to gromadzenie
ttuszezu w komdrkach watroby. Jego przyczyng jest nadmiar energii
w diecie i siedzacy tryb zycia. Sttuszczenie watroby wystepuje
u 70% os6b chorujacych na otyto$é i 55% oséb chorujacych na
cukrzyce typu 2. Trzeba jednak pamigtad, ze nawet 40% pacjentow
ze sttuszczeniem watroby nie jest otytych.

Jest to obecnie najezgstrza przewlekta choroba watroby na
$wiecie, ktdra dotyczy co czwartej osoby.

Sttuszczenie watroby moze nie tylko prowadzié do marskosci
watroby, ale zwigksza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych
i nowotworow ztosliwych, ktdre s3 najczestrza przyczyng
$mierci.

Pacjenci z czynnikami ryzyka sttuszczenia watroby, np. otytoscia,
stanem przedcukrzycowym, cukrzyc, s3 kierowowani na badania
w celu wczesnego rozpoznania choroby watroby. Sg to przede
wszystkim badania krwi i badanie USG jamy brzusznej. Dzieje sie
tak z uwagi na powazne skutki sttuszczenia watroby dla zdrowia
pacjenta i po to, aby jak najwczesniej rozpoczac leczenie.

1. Kluczowe znaczenie w leczeniu sttuszczenia watroby ma zawsze
zmiana stylu Zycia. Zmiana nawykéw Zywieniowych
i zwigkszenie aktywnosci fizycznej sa pierwszym i najwazniej-
szym krokiem terapii.

2. U pacjentow ze sttuszczeniem watroby, nawet jesli nie choruja
na otytosc, korzystny jest spadek masy ciata osiggniety przy
pomocy diety i aktywnosci fizycznej. Zmniejszenie masy ciata
powoduje zmniejszenie sttuszczenia, zapalenia a nawet wtdknie-
nia watroby

3. Zaleca sie ograniczenie spozywania cukrow dodanych,
przede wszystkim fruktozy. Ich zrédtem s3 m.in. stodycze,
stodkie napoje, stodkie produkty mleczne. Zaleca sig ogranicze-
nie spozywania ttuszczow nasyconych. Ich zrddtem sg m.in.
ttusty nabiat i ttuste migso. Sg to uniwersalne zalecenia takze dla

0s6b zdrowych. Nie ma takiej grupy oséb zdrowych, ktdra odnosi
korzysei z diety bogatej w cukry proste, ttuszcze nasycone,
2ywnos¢ przetworzng

. Rekomendowang dietg jest dieta $rédziemnomorska. Dieta

$rodziemnomorska jest bogata w ziarna, orzechy, rosliny
straczkowe, owoce i warzywa, ryby, olej z oliwek. Stosowanie tej
diety nawet jesli nie towarzyszy jej spadek masy ciata,
korzystnie wptywa na watrobe, zapobiega chorobom sercowo-
-naczyniowym i cukrzycy typu 2. W szerszym rozumieniu dieta
$rddziemnomorska to czesc stylu zycia polegajacego na przygo-
towywaniu positkdw w domu, korzystaniu z lokalnych i sezono-
wych produktow, aktywnosci fizycznej, towarzyskiej i odpowied-
nim wypoczynku. Jedli nie jest mozliwe przestrzeganie
wszystkich zalecen diety $radziemnomorskiej, to korzystne jest
rowniez przestreganie czgsciowe zasad - ograniczenie spozywa-
nia cukrow dodanych, ttuszczéw nasyconych i Zywnosci
przetworzonej, dostosowanie innych zalecen do mozliwosci.

. Polecanym napojem, jest Kawa. Nie tylko poprawia wrazliwos¢

na insuling, ale jak sugerujg wyniki wielu badan zmniejsza
ryzyko chordb neurodegeneracyjnych np. choroby Parkinsona
i choroby Alzheimera.

. Zaleca sig catkowite odstawienie lub znaczne ograniczenie

spozywania alkoholu. Alkohol uszkadza watrobe, zwigksza
ryzyko nowotwordw ztosliwych i jest Zrédtem dodatkowej
energii w diecie.

. Aktywnos¢ fizyezna w leczeniu niealkoholowej sttuszczeniowe;

choroby watroby jest réwnie wazna jak dieta. Trzeba pamigtac,
e kazdy wzrost aktywnosci fizycznej jest korzystny.
Zwykle zaleca sig 150-300 minut umiarkowanej aktywnosci lub
75-150 minut intensywnej aktywnosci aerobowej tygodniowo
(jazda na rowerze, ptywanie, szybki marsz, taniec).

. Dieta i aktywnos¢ fizyczna powinny by¢ dostosowane do indywi-

dualnych potrzeb, mozliwosci i preferencii, tak aby zmiany
stylu zycia hyty trwate.



