DIETA MIND

Zastosowanie i cel diety:

Dieta MIND ma na celu poprawe funkcjonowania uktadu nerwowego oraz poprawe pracy

mozgu. Wykorzystuje si¢ ja w prewencji choroby Alzheimera oraz neurodegeneracyjnych chorob
moézu. Dieta MIND to dieta ktora taczy zasady diety $rédziemnomorskiej oraz diety Dash, ktore
stosowane s3 najcz¢sciej w nadcisnieniu tetniczym oraz w chorobach sercowo-naczyniowych.

Zadania diety:

Profilaktyka choroby Alzheimera

Poprawa funkcjonowania uktadu nerwowego oraz mézgu
Prewencja neurodegeneracyjnych choréb mézgu
Profilaktyka chor6b nowotworowych

Zmiana ztych nawykéw zywieniowych.

Obnizenie nadci$nienia t¢tniczego

Redukcja poziomu cholesterolu oraz tréglicerydow
Profilaktyka chor6b sercowo-naczyniowych

Leczenie i profilaktyka nadwagi i otytosci

Regulowanie gospodarki wodno-elektrolitowej

Charakterystyka diety:

Dieta MIND to potaczenie diety Srédziemnomorskiej oraz diety Dash. Dieta jest

zbilansowana opiera si¢ o zasady zdrowego zywienia.

Nalezy spozywac produkty petnoziarniste w 3 porcjach dziennie np. pieczywo petnoziarniste,
makarony petnoziarniste, kasze. Sg one zZrodtem btonnika pokarmowego oraz witamin z grupy
B, ktére pozytywnie wptywaja na funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Warzywa powinny znajdowac si¢ w 4-5 positkach dziennie. Zaleca si¢ jes¢ duza ilos¢
zielonych warzyw lisciastych tj. wszystkie rodzaje satat, jarmuz, brokuty, pietruszka natka,
szpinak, kalarepa. Sg one Zzr6diem witamin C i A.

Owoce takze powinny znajdowac si¢ w jadtospisie, zwtaszcza owoce jagodowe tj. borowki,
jagody, maliny, jezyny. Pomagaja pozbyc¢ si¢ toksyn z organizmu oraz wptywaja pozytywnie
na komoérki mézgu.

Wazne jest wiaczenie do diety nasion roslin stragczkowych oraz nasion innych roslin np.
migdaléw, orzechow, pestek dyni. Sg one zrédtem nienasyconych kwaséw tluszczowych,
ktére stanowig budulec bton komérkowych moézgu. Zawierajg takze witaming E, ktéra dziata
antyoksydacyjnie i protekcyjnie na blong komérkowa mézgu.

Zaleca si¢ spozywanie ttustych ryb morskich conajmniej raz w tygodniu, ktére obfitujg w
kwasy EPA i DHA z rodziny omega-3, ktore charakteryzuja si¢ protekcyjnym dziataniem na
uktad nerwowy organizmu.

Oprdécz ryb nalezy spozywac chude mi¢so w postaci drobiu. Ograniczeniu podlega czerwone
migso.

Do diety powinno si¢ wprowadzi¢ tluszcze roslinne tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
stonecznikowy podawany na zimno np. do satatek. Zaleca si¢ ograniczenie masta i margaryny
do 1 tyzeczki dziennie.

Zaleca si¢ spozycie czerwonego wina w ilosci 1 lapka na tydzien ze wzgledu na zawartos¢ w
nim resweratrolu wspomagajacego uklad sercowo-naczyniowy oraz posrednio uktad
Nerwowy.

Nalezy ograniczy¢ spozycie cukrow prostych zwartych w stodyczach i napojach stodzonych,



produktéw typu fast food, positkéw smazonych, alkoholu 1 papierosow.

PRODUKTY ZALECANE | PRODUKTY NIEZALECANE
Warzywa zielonoliSciaste Czerwone mi¢so
Warzywa ogotem Masto, margaryna
Orzechy Ser z6tty
Owoce ( w tym owoce Ciasta i stodycze
jagodowe)
Nasiona roslin Produkty smazone
Produkty petnoziarniste Fast foody
ryby
dréb
Oliwa z oliwek, olej
rzepakowy

Przyktadowe jadtospisy

Sniadanie

Pieczywo pelnoziarniste z wedling drobiowa, satatg zielong i ogérkiem

II Sniadanie

Gar$¢ migdatow

Obiad Kasza gryczana z piersig z kurczaka, gotowany brokot

Podwieczorek |Satatka z pomidoréw z dodatkiem sera twarogowego i rukoli z oliwa z oliwek
Kolacja Zupa krem z zielonego groszku z grzankami z chleba pelnoziarnistego
Sniadanie Platki owsiane z pestkami dyni z dodatkiem malin

II Sniadanie

Kanapka z chleba razowego z pasta z awokado

Obiad

Dorsz pieczony z sosem pietruszkowym, z ryzem bragzowym, fasolka szparagowa

Podwieczorek

Gar$¢ orzechow wloskich

Kolacja

Satatka z ciecierzycy z czerwong cebulg, ogérkiem swiezym




