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W praktyce 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.



	
		
			TradycyjnÄ… dietÄ™ Å›ródziemnomorskÄ… charakteryzuje 8 cech: 1) wysoki stosunek
jednonienasyconych do nasyconych kwasów tÅ‚uszczowych, 2) umiarkowane spoÅźycie alkoholu, 3)
czÄ™ste spoÅźywanie zieleniny, 4) czÄ™ste spoÅźywanie produktów zboÅźowych, 5) czÄ™ste
spoÅźywanie owoców, 6) czÄ™ste spoÅźywanie warzyw, 7) maÅ‚a konsumpcja miÄ™s i produktów
miÄ™snych oraz 8) umiarkowane spoÅźycie nabiaÅ‚u i innych produktów mlecznych. 

			

			W praktyce 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„ powinno siÄ™ spoÅźywaÄ‡ ryby,
drób, oliwki, orzechy oraz jadalne nasiona roÅ›lin strÄ…czkowych (np. groch). Stanowczo rzadziej, bo 1-
3 razy na tydzieÅ„ naleÅźy 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„). 

			
			 
			WedÅ‚ug piÅ›miennictwa i aktualnych doniesieÅ„ stosowanie siÄ™ do diety
			Å›ródziemnomorskiej wiÄ…Åźe siÄ™ ze statystycznie znaczÄ…cym niÅźszym
			ryzykiem rozwoju nadciÅ›nienia tÄ™tniczego. 

			

			Badania wskazujÄ…, Åźe wegetarianie, których nawyki Åźywieniowe
			zawierajÄ… wiele elementów diety Å›ródziemnomorskiej majÄ… niÅźsze
			ciÅ›nienie krwi. RównieÅź zwiÄ™kszone spoÅźycie bÅ‚onnika prowadzi
			do spadku ciÅ›nienia tÄ™tniczego. 

			

			NajwiÄ™cej danych odnoÅ›nie zwyczajów Åźywieniowych i nadciÅ›nienia
			pochodzi z badania DASH (ang. Dietary Approaches to Stop
			Hypertension) przeprowadzonego przez badaczy amerykaÅ„skich. Stosowano
			dwa rodzaje programów Åźywieniowych: pierwszy zÅ‚oÅźony z warzyw i owoców
			oraz drugi, który oprócz warzyw i owoców zawieraÅ‚ maÅ‚e iloÅ›ci tÅ‚uszczów
			(dieta DASH). Dieta DASH opieraÅ‚a siÄ™ na zmniejszonym spoÅźyciu
			wszystkich, w tym nasyconych kwasów tÅ‚uszczowych oraz cholesterolu.
			Badacze udowodnili, Åźe 8 tygodniowe stosowanie obu diet obniÅźaÅ‚o
			ciÅ›nienie krwi, równieÅź u osób niechorujÄ…cych wczeÅ›niej na
			nadciÅ›nienie. Stosowanie diety DASH niosÅ‚o jednak wiÄ™ksze korzyÅ›ci.  
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			Od
			czasu publikacji wyników tego badania stosowanie diety DASH staÅ‚o siÄ™
			terapiÄ… pierwszego wyboru u chorych z izolowanym nadciÅ›nieniem skurczowym
			I stopnia (tzn. ciÅ›nieniem skurczowym w przedziale wartoÅ›ci 140-159
			mmHg przy ciÅ›nieniu rozkurczowym poniÅźej 90 mmHg). W grupie osób
			stosujÄ…cych dietÄ™ DASH, aÅź u 78% pacjentów uzyskuje siÄ™ redukcjÄ™
			ciÅ›nienia skurczowego do wartoÅ›ci prawidÅ‚owych (tzn. <140 mmHg). 

			

			Kolejne analizy badania DASH udowodniÅ‚y dodatkowÄ… skutecznoÅ›Ä‡ diety w
			redukowaniu ciÅ›nienia tÄ™tniczego przy jednoczesnym ograniczeniu
			spoÅźycia soli. OkazaÅ‚o siÄ™, Åźe 30-dniowe stosowanie maÅ‚osolnej dietÄ…
			DASH w porównaniu z samÄ… dietÄ… DASH wiÄ…zaÅ‚o siÄ™ z dodatkowÄ… redukcjÄ…
			ciÅ›nienia skurczowego Å›rednio o 11,5 mmHg u pacjentów chorujÄ…cych na
			nadciÅ›nienie i 7,1 mmHg u osób z prawidÅ‚owymi wartoÅ›ciami ciÅ›nienia
			tÄ™tniczego. 

			

			DuÅźÄ… wagÄ™ w obniÅźaniu ciÅ›nienia tÄ™tniczego przypisuje siÄ™ takÅźe samym kwasom
tÅ‚uszczowym omega-3 pochodzÄ…cym z olejów rybich. 

			

			Z niÅźszymi wartoÅ›ciami ciÅ›nienia tÄ™tniczego zwiÄ…zane jest równieÅź
			spoÅźywanie umiarkowanych iloÅ›ci alkoholu (100-200 ml), natomiast
			wiÄ™ksze porcje wina wiÄ…ÅźÄ… siÄ™ ze wzrostem ciÅ›nienia i mogÄ… stanowiÄ‡
			czynnik ryzyka wystÄ…pienia udaru mózgu czy zaburzeÅ„ rytmu serca.
			Korzystne dziaÅ‚anie maÅ‚ych dawek alkoholu wiÄ…Åźe siÄ™ raczej ze
			zmniejszeniem ryzyka wystÄ…pienia choroby niedokrwiennej serca dziÄ™ki
			poprawie gospodarki lipidowej oraz funkcji Å›ródbÅ‚onka naczyniowego. Za
			te dziaÅ‚ania sÄ… odpowiedzialne obecne w czerwonym winie
			przeciwutleniacze.  
			

			
			 
			
			Zgodnie z najnowszymi wytycznymi amerykaÅ„skimi dotyczÄ…cymi diagnostyki
			i leczenia nadciÅ›nienia tÄ™tniczego, tzw. JNC 7 (Joint National Comittee
			7), stosowanie diety Å›ródziemnomorskiej wiÄ…Åźe siÄ™ z obniÅźeniem ciÅ›nienia
			skurczowego Å›rednio o 8-14 mmHg, podczas gdy ograniczenie spoÅźycia
			alkoholu do &le;2 porcji dziennie u mÄ™Åźczyzn i 1 porcji dziennie u kobiet
			oraz osób o maÅ‚ej masie ciaÅ‚a odpowiednio o 2-4 mmHg. Z kolei
			zmniejszenie spoÅźycia soli kuchennej poniÅźej 6 g/dzieÅ„ powoduje spadek
			ciÅ›nienia tÄ™tniczego o 2-8 mmHg. Ostatnie zalecenie nabiera
			szczególnego znaczenia w Polsce, gdzie spoÅźycie soli jest znacznie
			wiÄ™ksze i wynosi Å›rednio 12-15 g/d. Dla porównania zwiÄ™kszenie
			aktywnoÅ›ci fizycznej pod postaciÄ… szybkiego spaceru &ge;30 minut dziennie
			przez wiÄ™kszoÅ›Ä‡ dni w tygodniu wiÄ…Åźe siÄ™ ze spadkiem ciÅ›nienia
			skurczowego o 4-9 mmHg. 
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