
Середземноморський тип харчування: 

щоденна підтримка здоров’я серця

Середземноморський тип харчування —

один із найбільш вивчених підходів до профілактики серцево-судинних захворювань. Його рекомендують 
міжнародні кардіологічні спільноти, зокрема American Heart Association та European Society of Cardiology.

Такий стиль харчування базується не на суворих обмеженнях, а на щоденних корисних звичках і 
збалансованому раціоні.

Основа середземноморського харчування

Рекомендується щодня 
включати до раціону Кілька разів на тиждень Рідше рекомендується 

вживати

овочі та фрукти; рибу та морепродукти;
 червоне м’ясо;

цільнозернові продукти; кисломолочні продукти.
 ковбасні вироби;

бобові; солодощі;
горіхи; ультраоброблені продукти;
оливкову олію;
 продукти з надлишком солі.

зелень та спеції.


Чому це важливо для серця? Простий принцип тарілки
Дослідження показують, що 
середземноморський тип харчування 

може сприяти:

Спробуйте, щоб:

підтримці нормального 

рівня холестерину;

контролю артеріального 

тиску;

зниженню серцево-судинного 

ризику;

підтримці здорової маси тіла;

кращому контролю рівня 

глюкози крові.

Одним із найвідоміших досліджень є PREDIMED, 

у якому середземноморська дієта асоціювалася 
зі зниженням ризику серцево-судинних подій 

у пацієнтів високого ризику.

Основним джерелом жиру бажано обирати 
оливкову олію

Важливо пам’ятати

Середземноморський тип харчування — це не короткочасна «дієта», а довготривалий стиль життя, який можна 
адаптувати до українських харчових звичок.

Навіть невеликі зміни щоденного раціону можуть бути корисними для здоров’я серця.


Половину тарілки 
займали овочі

Чверть — цільнозернові 
продукти

Чверть — риба, бобові або 
нежирні джерела білка



Продукти середземноморського типу харчування

Овочі та коренеплоди Фрукти Зернові Горіхи, насіння та бобові

Жолудевий гарбуз 
(ацорн)


Артишоки


Рукола


Буряк


Болгарський перець


Броколі


Брюссельська капуста


Гарбуз (баттернат)


Капуста


Морква


Селера


Огірок


Баклажан


Капуста кейл


Листя салату


Окра


Картопля (червона, 
біла, солодка)


Редис


Кабачок

Авокадо


Яблука


Абрикоси


Банани


Чорниця


Диня (канталупа)


Вишня


Мандарини


Фініки


Інжир


Грейпфрут


Виноград


Диня медова


Оливки


Апельсини


Персики та нектарини


Груші


Гранат


Малина


Полуниця


Помідори


Кавун

Ячмінь


Коричневий рис


Гречка


Булгур


Кускус 
(цільнозерновий)


Дурум (тверда 
пшениця)


Фарро (полба)


Кіноа


Просо


Овес


Полента (кукурудзяна 
крупа)


Цільнозерновий хліб


Паста з 
цільнозернового 
борошна


Дикий рис

Мигдаль


Бразильські горіхи


Квасоля каннеліні


Насіння чіа


Нут


Боби фава


Зелена квасоля


Насіння льону


Фундук


Насіння конопель


Квасоля червона


Чечевиця


Кедрові горішки


Фісташки


Насіння кунжуту


Насіння соняшнику


Волоські горіхи

Додаткові рекомендації

Корисні жири: оливкова олія — 

основне джерело жиру в раціоні Будьте фізично активними щодня

Пийте достатньо води Їжте разом із сім’єю та насолоджуйтесь їжею

орисні дерела

   
Матеріал ма інформаційний характер і не заміню консультацію лікаря Освітній матеріал для пацінтів

О ерв кра їна  , м  и їв,вул аберенореати ц ка,  ел  ,    ,  сі права ахиені

https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.heart.org%2Fen%2Fhealthy-living%2Fhealthy-eating%2Feat-smart%2Fnutrition-basics%2Fmediterranean-diet%3Futm_source%3Dchatgpt.com&data=05%7C02%7Colena.mykhalchuk%40servier.com%7C54bc3235afb14d86499c08deb0b38818%7Ccc0a4ff694544e4b881b85f448dee2e3%7C0%7C0%7C639142482334653858%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=yF2Y4Nqa9JdeO3zEDv03ZpbblAHVmr4MS1ltBmK0nFs%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fmy.clevelandclinic.org%2Fhealth%2Farticles%2F16037-mediterranean-diet%3Futm_source%3Dchatgpt.com&data=05%7C02%7Colena.mykhalchuk%40servier.com%7C54bc3235afb14d86499c08deb0b38818%7Ccc0a4ff694544e4b881b85f448dee2e3%7C0%7C0%7C639142482334674183%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Vdjai0D8DAM9UQK0AnVF9Pv6J0ktZa31IySMZXxeqIk%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fesc365.escardio.org%2Fjournal%2F89397%3Futm_source%3Dchatgpt.com&data=05%7C02%7Colena.mykhalchuk%40servier.com%7C54bc3235afb14d86499c08deb0b38818%7Ccc0a4ff694544e4b881b85f448dee2e3%7C0%7C0%7C639142482334684861%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Mh8G6de1c38CVAaOe1MUN9hNf%2B5DOk7GPszUrTwo0Pk%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nejm.org%2Fdoi%2Ffull%2F10.1056%2FNEJMoa1200303%3Futm_source%3Dchatgpt.com&data=05%7C02%7Colena.mykhalchuk%40servier.com%7C54bc3235afb14d86499c08deb0b38818%7Ccc0a4ff694544e4b881b85f448dee2e3%7C0%7C0%7C639142482334696138%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=B5EWtL7clOO125CVUq3%2FRfPUHNvmHd3c7yCjYSCdxbI%3D&reserved=0

