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Stfredomofrska strava potvrzuje zdravotni vyhody - predchazi
infarktim a mrtvicim

Mame uz mnoho dikazi o tom, Ze stfedomofska strava pomahd pfedchazenim srde¢nim onemocnénim,
infarktim a mrtvicim. Otdzka ale je, co kdyZ uz srde¢nim onemocnénim trpite?

Randomizovana studie byla zvefejnéna 14. kvétna 2022, v Casopise "The Lancet". Zii¢astnila se ji tisic osob
ve Spanélsku, ktefi méli korondrni onemocnéni tepen (nahromadéni plaku v srdecnich tepnéch). Ucastnici
byli ndhodné rozdéleni do dvou skupin. Jedna skupina jedla typickou stfedomoiskou stravu, druhd se
stravovala "nizkotu¢né". Obé skupiny s dietou kladly diraz na ovoce a zeleninu.

Stiredomorska dieta

Nicméné, sttedomotska dieta kladla diraz na potraviny s vysokym obsahem mono-nenasycenych tuku,
zejména na olivovy olej a ofechy, spole¢né s lusténinami, celozrnnymi obilovinami, dribezim masem a
tuénymi rybami.

Nizkotuéna dieta

Nizkotu¢nd strava zahrnovala méné mono-nenasycenych tuki, pouze libové verze ryb a zeleniny, dribeZe a
vice kalorii denné ze sacharidi, zejména celozrnnych obilovin, lusténin a brambor.

Stiredomoiska dieta vyhrava

Osoby v obou skupinich pravidelné konzultovali s dietologem. O sedm let pozdéji se lidé ve skupiné se
sttedomotskou stravou méli o 26 % niZ§i riziko srde¢niho infarktu nebo mrtvice ve srovndni s lidmi ze
skupiny s nizkotu¢nym obsahem tuki.

Opét vynikajici studie, kterd dokldda vyhody stfedomoiské stravy a jejich "dobrych tuka".
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