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Podjeto probe opracowania racji pokarmowej wykorzystujqcej zasady diety
srodziemnomorskiej, stosujqc produkty i potrawy polskie. Stwierdzono mozli-
wos¢ stworzenia takiej racji pod warunkiem zmian w strukturze konsumpcji,
tj. zwigkszenia udzialu produktow roslinnych kosztem zwierzecych.

WSTEP

Glownym problemem zdrowotnym wystgpujacym w krajach rozwinigtych jak i rozwija-
jacych si¢ jest nadkonsumpcja, wyrazajaca si¢ spozywaniem zbyt duzej ilosci energii oraz
thuszczow zwierzecych. Efektem tego jest narastajace zjawisko chorob cywilizacyjnych
dotyczace réwniez naszego kraju. Z badan krajowych wynikaja liczne bledy zywieniowe
polegajace nie tylko na przekarmianiu [3, 5, 8, 13, 15, 19, 20, 27] ale réwniez niedostatecz-
nym spozyciu [4, 5, 10-12, 14, 15, 18, 28, 29, 33]. Szacuje si¢, ze okolo 1/4 ludnosci Polski
cierpi z powodu chorob na tle nieprawidlowego zywienia i stylu zycia, a 1/3 ogétu zgondéw
dotyczy 0s6b ponizej 65 roku zycia [27, 33].

Na pierwszym migjscu w strukturze przyczynowej zgonow znajduja si¢ choroby ukladu
krazenia, nastepnic nowotwory, osteoporoza. Stwarza to konieczno$¢ poszukiwania mozli-
wosci zmiany dotychczasowego sposobu zywienia w Polsce na zdrowszy. Propozycja, taka
jest sposob zywienia typu $rodziemnomorskiego, przejawiajacy si¢ niska zachorowalno-
$cia mieszkancow tego regionu na choroby cywilizacyjne [1, 9, 17, 21, 23, 24, 31]. Stad
interesujacym wydawalo si¢ podjgcic proby opracowania rodzimej racji pokarmowej, wy-
korzystujac zasady ww. diety, stosujac produkty i potrawy polskie.

MATERIAL I METODY

Do opracowania wykorzystano zalecenia greckiej diety srodziemnomorskiej [25, 31], produkty
zywnosciowe stosowane w tej diecie i mozliwosé zastapienia niektorych z nich produktami krajowy-
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mi oraz receptury krajowych potraw. Zaproponowane zywienie obejmowato opracowanie dekado-
wego jadlospisu okresu péznozimowego 1 wezesnowiosennego, uwzgledniajac 5 positkow w ciggu
dnia dla kobiety w wieku 19-25 lat o aktywnosci fizycznej umiarkowane;j. Dla jego realizacji przyje-
to poziom ekonomiczny B oraz normy zalecanego spozycia skladnikow pokarmowych dla ww. ko-
biety [32]. Produkty i potrawy wykorzystane przy konstruowaniu racji pokarmowej stanowity po-
wszechnie spozywane w kuchni polskiej. Rezygnacja z produktéw rodzimych ograniczalaby mozli-
wos¢ zastosowania zaproponowanego jadlospisu w codziennym zywieniu z uwagi na odmienne
zwyczaje, dostepnosé produktow oraz ich ceng. Jadlospisy oceniono pod wzgledem jakosciowymi
ilosciowym, odnoszgc je do greckiej diety srodziemnomorskiej. Wartos¢ odzywceza zaproponowane-
g0 Zywienia oceniono przy uzyciu programu komputerowego ,.Zywienie” i porébwnano z normami
polskimi dla ww. kobiety.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Podstawa diety srodziemnomorskiej sa produkty zbozowe, tj. pieczywo, makarony, 1yz,
kasze, spozywane z do$¢ duza iloscia warzyw, bez lub z niewielkim dodatkiem migsa.
W zaproponowanych jadlospisach (tabela I, 11, IIT) pojawiaja si¢ one z roznymi, charakte-
rystycznymi dla kuchni polskiej dodatkami (np. ryz z migsem, papryka faszerowana itp.).
W krajach §rodziemnomorskich ziemniaki traktowane sa jako warzywo i serwowane w nie-
wielkich ilosciach, jednak ze wzgledu na wiclowickowa tradycje ich spozywania w Polsce,
w jadlospisach nie zrezygnowano z nich, bowiem sa one réwniez ze wzgledu na spozycie
znaczacym zrodlem witaminy C w naszej racji pokarmowej [5, 6, 7, 14, 30].

Tabela I. Propozycje $niadan uwzgledniajace zalecenia diety srddziemnomorskiej
Breakfast proposal according to the Mediterranean diet guidance
Daie I Sniadanie II Sniadanie

jadlospis ilos¢ (g) jadlospis ilos¢ (g)

jogurt naturalny 2% 200 chleb chrupki 40

musli z rodzynkami 1 orzechami 30 ser Edamski 35

kawa 200 szynka z indyka 40

1 cukier 5 margaryna ,,Rama” 10

$mietanka do kawy 9% 15 rzodkiewka 40

mandarynki 70 kapusta pekinska 20

grapefruit 200 sok ananasowy 250

mleko 2% 350 chleb mieszany z soja 100

platki owsiane 30 satatka z tunczyka 115

2 banan 150 jogurt truskawkowy 175
herbata + cukier 250+5

jabtko 200

nalesniki z marmolada 100 serek twarogowy ziarnisty 100

3 mleko 2% 300 kajzerka 75

grapefruit 200 margaryna 5

jogurt naturalny 75
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cd. tab. I
ryz na mleku 300 chleb zytni pelnoziarnisty 100
chleb pszenny z pszenicg 100 pasztet rybny 50
4 powidia §liwkowe 20 pomidor 100
margaryna ,.,Rama” 10 mandarynki 50
gruszka 70 herbata 250
sok pomaranczowy 250 cukier 5
mleko 2% 300 jogurt jagodowy 150
platki kukurydziane 50 rodzynki suszone 10
chleb razowy 100 morele suszone 10
5 polgdwica z kurczaka 40 orzechy laskowe 10
margaryna 10 banan 175
cykoria 20
papryka 50
kawa + cukier 250+5
makaron na mleku 300 satatka z groszku zielonego 70
chleb mieszany stonecznikowy 100 grahamka 100
6 ser Gouda 20 jabtko 200
pomidor 150 sok marchew-brzoskwinia 250
cebula 10
margaryna 10
pieczywo razowe 100 pumpernikiel 100
szynka z indyka 20 sardynka w pomidorach 30
7 pomidor 100 ogorek zielony 50
satata 10 gruszka 100
margaryna 5 napd] kawowy mleczny 250
kakao 250
chleb pszenny z ziarnami 100 butka maslana 80
E‘Z‘;a;l‘zf:\i; szezyptor 130 | banan 200
8 salata 20 kefir 300
kawa 200
mleko 100
jogurt naturalny 200 chleb zytni 100
musli z owocami suszonymi 30 losos wedzony 40
9 banan 150 margaryna 5
cykoria 20
sok marchew-jabtko 250
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cd. tab. I
tost pszenny 120 jogurt wieloowocowy 175
ser Gouda 30 banan 175
10 tunczyk w wodzie 40
pomidor 100
kawa + cukier 100+5
mleko 200

Tabela II. Propozycje obiadow uwzgledniajace zalecenia diety srodziemnomorskiej
Dinner proposal according to the Mediterranean diet guidance

Dzien Obiad

jadlospis ilos¢ (g)

cielgcina w potrawce 220

| ryz biaty na sypko 100
surobwka z kapusty czerwonej 135

sok czarna porzeczka 250

zupa pomidorowa z makaronem 200

dorsz w jarzynach 100

5 ziemniaki gotowane bez tluszczu 250
surowka biata kapusta z marchwia 70
surobwka pory z jabtkami 70

sok czarna porzeczka 250

zupa kalatiorowa 200

3 ziemniaki gotowane bez tluszczu 250
papryka nadziewana migsem i ryzem 150

sok z marchwi, jablek i owocow tropikalnych 250
barszcz ukrainski 300
potrawka z kurczaka 100

4 kasza gryczana 100
buraczki zasmazane 100

satata z olejem 50

zupa selerowa 300

dorsz pieczony 150

5 ziemniaki gotowane bez tluszczu 250
surowka z kapusty kwaszonej z marchwia 100
kompot z wisni 250
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cd. tab. I
zupa ogorkowa 300
kurczak w jarzynach 150
6 pasza perlowa na sypko 100
surowka — kapusta biala z marchwig 100
buraki z jabtkiem 70
sok pomidorowy 250
barszez czerwony czysty 300
kotlety sojowe 200
7 ziemniaki 200
marchewka z groszkiem 100
surowka z papryki 120
krupnik z kaszy jeczmiennej 300
kotlet mielony z dorsza 100
8 ziemniaki 200
fasolka szparagowa 100
sok czarna porzeczka 250
spaghetti 400
9 salata zielona z olejem 70
wino czerwone 150
risotto z grzybami 400
10 surowka z poroéw z jabtkami 100
sok czarna porzeczka 250

Tabela III. Propozycje podwieczorkdéw i1 kolacji uwzgledniajace zalecenia diety sroédziemno-
morskiej
Snacks and supper proposal according to the Mediterranean diet guidance

Drieit . Pod\.xlieczorek . . Kolacja .
jadlospis ilos¢ (g) jadtospis ilos¢ (g)

jogurt bananowy 175 pierogi z serem 200

1 migdaly 10 herbata 250

morele suszone 10 cukier 5

kajzerka 50 Salatka z serem ,.Feta™ 200

5 mi6d 10 grahamka 70

margaryna 10 herbata 250
gruszka 150

orzechy pistacjowe 50 chleb zytni pelnoziarnisty 150

3 Jjogurt wisniowy 175 salatka warzywno-fasolowa 280

margaryna 10

herbata owocowa 250
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cd. tab. III
;.balgﬁ:izeli drozdzowe z 50 pierogi leniwe 150
4 kiwi 70 | kefir 300
sok jablkowy 250
rogale kruche 70 ;a\f;erl;;ll;zlzi makaronu 300
> koktajl mleczny $mietankowy 250 surowka z pomidoréw i cebuli 100
pomarancze 250 sok z czarnej porzeczki 250
jogurt truskawkowy 175 fasolka po bretonsku 200
6 kiwi 70 herbata owocowa 250
cukier 5
c,:i.astko f.rancuskie “ 70 brokuty zasmazane 200
sliwkami
; napdj mleczny kawowy 250 jajko sadzone 100
banan 100
herbata 250
cukier 5
pierniki alpejskie 30 satatka z kurczakiem 200
sok pomaranczowy 250 chleb mleczny 100
8 margaryna 5
herbata owocowa 250
cukier 5
jablko pieczone 200 pieczywo mieszane 100
sok — owoce tropikalne 250 pardwki drobiowe 80
9 surobwka z pomidorow 80
mandarynki 80
herbata owocowa 250
truskawki w galaretce 250 chleb pelnoziarnisty 100
10 mandarynki 80 serek Fromage 40
surowka z owocoOw 1 warzyw 100
kefir 300

Podstawg¢ $niadan w zaproponowanym zywieniu stanowia mleko i przetwory, w przeci-
wienstwie do tradycyjnej diety srédziemnomorskiej, w ktorej mleko spozywane jest glow-
nic w postaci jogurtu i serow. W diecie tej nie wystepuje tez masto i $§mietana, ktore
w proponowanym zywieniu uwzgledniono w bardzo niewielkich ilosciach. Ttuszcze zwie-
rzg¢ce zastapiono thuszczami roslinnymi, a oliwg ze wzgledu na jej wysoka ceng zastapiono
olejem rzepakowym bezerukowym, o skladzie kwasdéw thuszczowych najbardziej zblizo-
nym do oliwy.
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Spozycie migsa i przetwordw ograniczono, zwlaszcza mig¢sa czerwonego na korzys¢ dro-
biowego i cielgcego oraz zastgpujac je czesto daniami rybnymi. Jako zamienniki migsa
wprowadzono potrawy ze straczkowych. Ograniczenic spozycia migsa i przetworow do
poziomu zgodnego z zaleceniami diety srédziemnomorskiej zostalo podyktowane profilak-
tyka chorob ukladu krazenia, niektérych nowotworow oraz nadwagi i otylosci [23, 24, 26,
31].

Warzywa i owoce stanowiace podstawe diety $rodziemnomorskiej w proponowanym
sposobic zywienia wystepuja w postaci surowej, gotowanej, salatek i surowek. Nicodlacz-
nym clementem polskiej tradycji sa przetwory owocowe, ktore tez zostaly uwzglednione
w jadlospisach. Zaproponowane zywienie w zakresie czgstotliwosci udzialu oraz ilosci po-
szczegolnych grup produktéw spozywczych na ogét bylo zgodne z zaleceniami diety $ro-
dziemnomorskiej (tabela IVi V).

Przekroczenia dotyczyly glownie mleka, masta oraz owocow, co wynikato z odmienne;j,
w porownaniu do greckiej diety, struktury asortymentowe;j tych grup produktow, zwyczaju
picia mleka stodkiego w naszym kraju. Poza tym z uwagi na szczeg6lne znaczenie tych
grup produktéw w zywieniu czlowieka [7, 12, 20, 33], w proponowanych racjach wystepuja
one w szerokiej gamie asortymentowej i dos¢ duzych ilosciach.

Tabela IV. Poroéwnanie jakosciowe proponowanego zywienia z zaleceniami diety srodziemno-
morskiej
Quality companion of the proposal and Mediterranean nutrition

Grupa produktow Dieta srédziemnomorska Proponowane zywienie
Zbozowe (pieczywo,
ryz, makaron, codziennie codziennie
ziemniaki)
L codziennie
Owoce codziennie (swieze soki, przetwory)
S codziennie
Warzywa codziennie ($wieze, gotowane, przetwory)
Straczkowe codziennie 6 x w jadlospisie dekadowym
Zastapiona innymi thuszczami
Oliwa z oliwek codziennie rostinnymi .(OleJ Ize_pak(?\yy
bezerukowy, inne oleje roslinne,
margaryny)
. L codziennie
Mieko i1 przetwory codziennie (micko, sery, jogurty, kefir)
Ryby kilka razy w tygodniu 5 x w jadlospisie dekadowym
. . . 7 x wjadlospisie dekadowym
Dréb kilka razy w tygodniu (dania obiadowe, wedliny)
Jaja kilka razy w tygodniu kilka razy w tygodniu
Stodycze kilka razy w tygodniu kilka razy w tygodniu
Czerwone mieso kilka razy W miesiacu 2 x w jadlospisie dekadowym,
(lub czesciej male porcje) bardzo male porcje
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Tabela V. Spozycie produktow w proponowanym zywieniu i w greckiej diecie srodziemnomor-
skiej (g/osobe¢/dzien)
Food intake with proposed and Greece Mediterranean diets (g/person/day)

Produkt 6 dzieDmiﬁt)amorska Proponowane zywienie Grecja =100

Chleb 218 192 88
Maka 30 28 93
Makaron 28 37 132
Ziemniaki 155 173 111
Warzywa 252 326 128
Straczkowe suche 16 20,5 129
Owoce 341 600 175
Cukier 1 stodycze 82 42 51

cukier 40 36 90

stodycze 42 6 14
Migso 1 przetwory 175 117 67
Ryby 1 przetwory 39 54,5 139
Mileko 112 531 474
Nabiat 84 59 70
Jaja 25 17 68
Thiszcze ogdlem 90 41 45

maslo 1 7 700

oleje roslinne 89 34 38
Thuszcze zwierzgce 0 0 100

Biorac pod uwagg warto$¢ odzywczq proponowanego zywienia, byla ona zgodna z zale-
ceniami w zakresie udzialu skltadnikéw w dostarczaniu energii (tabela VI), bowiem $rednie
wartosci miescily si¢ w ich granicach, przy zréznicowaniu dziennym nie przekraczajacym
gornej granicy zalecen. Zaproponowane racje pokarmowe oparte na zasadach diety $ro-
dziemnomorskiej pozwalaja utrzymac udzial energii z thuszczu kazdego dnia w granicach
zalecanych 30%.

Zawartos¢ pozostatych wybranych skladnikéw, zarowno odzywczych jak i pokarmowych
(tabela VII) spelniata zalecenia dotyczace dziennego ich spozycia, chociaz dla niektérych
z nich (magnez, fosfor) byla od nich wyzsza (ryc. 1). Wynika to z faktu praktycznie niemoz-
liwosci zaplanowania racji pokarmowej o zawartosci fosforu w granicach zalecanego spo-
zycia. Z tego tez wyplywa znacznie wigksza zawartos¢ magnezu.
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Tabela VI. Struktura energii (%) 1 stosunek kwasow tluszczowych w proponowanym zywieniu
Energy structure and fatty acids ratio in proposed nutrition

Wyrdznik %
Weglowodany
ogodlem 56,0 (51-60)
proste 5,0 (1-8)
Bialko 15,0 (12-16)
Thiszcze 28,0 (24-30)

Kwasy tluszczowe

nasycone (S) 8,0 (6-10)
mononienasycone (M) 11,0 (9-13)
wielonienasycone (P) 7,0 (5-11)
P/M 0,70 (0,43-0,98)
P/S 0,90 (0,56-1,14)
n3/n6 0,19 (0,08-0,27)
250%-1 227%

200%1

150%

100%

50%+

0%

Ca P Mg Fe Zn Cu

Ryc. 1. Srednie pokrycie zalecanego spozycia na niektére skladniki mineralne zawarte w propono-
wanym modelu zywienia
Fig. 1. The mean realisation of recommended minerals intake by proposed nutrition

W proponowanym zywieniu wskutek réznorodnosci zastosowanych produktow spozyw-
czych zalecane spozycie witaminy A, C, E zostalo dwukrotnie przekroczone (ryc. 2). Zro-
dlem witaminy A byly tu przede wszystkim warzywa i owoce oraz produkty mleczne, wita-
mina E, oleje roslinne, margaryny, produkty zbozowe, natomiast witaminy C gléwnie owo-
ce i warzywa.

Niezwykle istotny jest sklad kwasow tluszczowych, a zwlaszcza stosunek kwasow ome-
ga3i6 3, 12, 13, 14].Wedlug ckspertéw FAO/WHO powinien on miesci¢ si¢ w przedziale
0,1-0,2. W proponowanych racjach (tabela VI) wynosil 0,19, spelniajac tym samym wymo-
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Ryc. 2. Srednia realizacja zalecanego spozycia na niektore witaminy zawarte w proponowanym mode-
lu zywienia.
Fig. 2. The mean realisation of recommended vitamin intake by proposed nutrition.

gi w tym zakresie. Rowniez dla pozostatych kwasow thuszczowych ich proporcije byly zgodne
z zaleceniami.

Uwzgledniajac zwiazek migdzy nadmiernym spozyciem sodu a wystgpowaniem nadci-
$nienia t¢tniczego, zwigkszonego ryzyka udaru moézgu i raka zotadka, w proponowanym
modelu stosunek tego pierwiastka do potasu wynosil srednio 0,41 (tabela VIII), spelniajac
tym samym wymogi w tym zakresie.

Wprowadzenie zasad diety srédziemnomorskiej do polskiej racji pokarmowe nie pocia-
ga za soba wzrostu wydatkow na zywno$¢, zmienia jedynie ich strukturg, przenoszac koszt
zakupu z jednych produktéow na drugie. W proponowanym zywieniu dotycza one zwicksze-
nia udziatu produktéw roslinnych, a zmniejszenia zwierzecych. Wprawdzie na przestrzeni
ostatniego 20-lecia spozycie warzyw i owocéw w Polsce wzroslo [6], nie mniej jest nadal
nizsze od zalecanego, dlatego w omawianej propozycji zwigkszono znaczaco ich udzial.
Wdrozenie zasad diety $rodziemnomorskiej wymaga zmian w strukturze konsumpcji, tj.
zwigkszenie udziathu produktow pochodzenia roslinnego (wzrost spozycia produktéw zbo-
zowych, warzyw i owocow, suchych straczkowych), zmnicjszenie udziatu produktdow zwie-
rzgeych (spadek spozycia migsa i przetworow, zastapienie thuszczow zwierzecych olejami
ro$linnymi i margarynami, z niewielkim udzialem masla).

Mimo pewnych korzystnych zmian obserwowanych w sposobie zywienia w Polsce, wy-
maga on dalszych korekt w kierunku modelu zdrowszego. Wyjsciem naprzeciw tym oczeki-
waniom jest zaproponowany model zywienia wykorzystujacy zasady diety srédziemnomor-
skiej z zastosowaniem polskich produktdw i potraw.

WNIOSEK

1. Wykorzystujac zasady diety srédziemnomorskiej, stosujac produkty i potrawy pol-
skie, mozna uzyskac¢ zdrowszy model zywienia pozwalajacy na eliminacj¢ blgdow zywie-
niowych.
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Gronowska-Senger, M. Smolenska

POSSIBILITY OF THE MEDITERRANEAN DIET IMPLEMENTATION
IN THE POLISH DAILY FOOD RATION

Summary

The implementation of the Mediterranean diet in the polish daily food ration using polish food

products and dishes was the main aim of the study. The 10-days menu for women aged 19-25,
working moderately was elaborated at economic level B. The share of food products in these food
daily rations was compared with that in Greece Mediterranean diet. Nutritive value was evaluated
and composed with recommended nutrient intake.

It has been shown that implementation of the Mediterranean diet in the polish food daily ration

requires changes in food intake structure, by increasing plant products consumption and lowering
the animal one. The possibility of the implementation of the Mediterranean diet in the polish one
using national products and dishes exists.
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