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Mediteranska dieta

Mediteranska prehrana je vzorec sodobnega zdravega prehranjevanja, saj ponuja
obilo vitaminov, mineralov, antioksidantov in koristnih mascob.

Od obi¢ajnega prehranjevanja se loCi predvsem po virih zivil, ki jih dnevno uvr§€amo
na jedilnik, po vsebnosti mas€ob pa jo lahko primerjamo s prehrano v ZDA. Oboji
zauzijejo v povprecju do 40 odstotkov dnevnih kalorij iz mas€ob, vendar je razlika v
vrsti mas€ob. AmeriCani uZivajo veCinoma nasiCene in transmascobne Kisline,
medtem ko prebivalci Mediterana prisegajo na rastlinske vire - olj¢no olje in olja iz
oreSckov.

Osnova mediteranske diete je zdrava in naravna hrana, redna telesna vadba in
aktivnost. Sestavljena je po piramidnem vzorcu, kjer se dnevno priporoa uzivanje
svezega sadja in zelenjave, kruha, polnovrednih zitaric, krompirja, fizola, oresSkov in
semen, ki  vsebujejo veliko vlaknin ter skrbijo za prebavo.

V mediteranski kuhinji je nepogresljivo oljcno olje, nikoli ne manjka cCesna,
paradiznika, artiCok in rdeCega vina.

Olj¢no olje velja za simbol Zivljenja, saj ima visoko vsebnost enkrat nenasi¢enih
mascobnih kislin, zlasti oleinske kisline, veliko vitaminov A, D, K in vitamin E, ki
organizmu priskrbi visoko vsebnost antioksidantov. Odlikuje ga visoka vsebnost
biofenolov, ki prepreCujejo oksidacijske procese tako v olju kot v cloveSkem
organizmu. Poleg bogatega okusa ima olj¢no olje tudi pozitivne vplive na nase telo.
Znizuje delez »slabega« (LDL) holesterola in dviguje delez »dobrega« (HDL)
holesterola. S tem znizuje krvni tlak, saj razsirja arterije in tako zmanjSuje tveganje za
trombozo in sréni infarkt.



Ob kulinari¢nih uzitkih mediteranske prehrane ne sme manjkati kozarec rdeCega
vina. Po mnenju strokovnjakov vpliva rdeCe vino blagodejno na zdravje. RdecCe vino
vsebuje kalij, magnezij, vitamine iz skupine B, vitamin C ter flavonoide, ki pomenijo v
pravilno odmerjeni koli€ini vina prvovrstno preventivo za telo.

Mediteranska dieta zagotavlja zadostne koliCine vseh hranil, predvsem kalcija in
Zeleza. Dobro je sprejeta med zdravniki in strokovnjaki. Stevilne raziskave so
potrdile, da prebivalci Mediterana zaradi uzivanja zdrave hrane bistveno manj
obolevajo za sréno Zilnimi boleznimi kot prebivalci celinskega dela.



