
Trendy żywieniowe na 2024 rok

Odkryj fascynujące trendy żywieniowe, które kształtują się na horyzoncie 2024 roku! Obecnie coraz 
więcej osób zaczyna dostrzegać znaczenie zdrowego odżywiania i jego wpływ na dobre samopoczucie 
oraz jakość życia. W poniższym artykule przyjrzymy się najnowszym tendencjom, które 
rewolucjonizują podejście do jedzenia i odżywiania się. Przygotuj swoje kubki smakowe i zanurz się w 
świecie kulinarnych nowości oraz innowacji żywieniowych! Odkryj nowe smaki i trendy w żywieniu 
2024r.

Dieta śródziemnomorska 

Dieta śródziemnomorska, inspirowana tradycyjnymi nawykami żywieniowymi mieszkańców regionu 
Morza Śródziemnego, cieszy się zasłużoną popularnością, jako jedna z najzdrowszych diet na świecie. 
Jest ceniona za swoje korzyści zdrowotne, w tym zmniejszone ryzyko chorób serca i poprawę funkcji 
poznawczych. Główne założenia diety śródziemnomorskiej obejmują spożywanie dużych ilości 
warzyw, owoców, ryb, oliwy z oliwek, orzechów, nasion oraz umiarkowane spożycie mięsa, nabiału i 
czerwonego wina.

Główne Założenia Diety Śródziemnomorskiej

 Duże spożycie warzyw i owoców: Dieta śródziemnomorska opiera się na spożywaniu dużej 
ilości warzyw i owoców, które są bogate w błonnik, witaminy, minerały i przeciwutleniacze.

 Produkty zbożowe: Spożywanie produktów zbożowych pełnoziarnistych, takich jak 
pełnoziarniste chleby, makarony, kasze, quinoa, jest częstym elementem diety. Są one 
źródłem błonnika, który jest korzystny dla układu pokarmowego.

 Zdrowe tłuszcze: Oliwa z oliwek jest podstawowym źródłem tłuszczu w diecie 
śródziemnomorskiej, zawierającym kwasy tłuszczowe omega-3 i korzystnie wpływającym na 
zdrowie serca.
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 Spożywanie ryb i owoców morza: Ryby i owoce morza są bogatym źródłem kwasów 
tłuszczowych omega-3, białka oraz innych składników odżywczych korzystnych dla zdrowia 
serca i mózgu.

 Umiarkowane spożycie mięsa: Dieta ta ogranicza spożywanie czerwonego mięsa na rzecz 
białka pochodzenia roślinnego i drobiu.

 Owoce suszone i orzechy: Stanowią one zdrową przekąskę, bogatą w białko, zdrowe tłuszcze, 
witaminy i minerały.

 Czerwone wino w umiarze: Spożycie czerwonego wina w umiarkowanych ilościach, głównie 
podczas posiłków, jest częstym elementem diety śródziemnomorskiej.

Korzyści Diety Śródziemnomorskiej

 Zdrowie serca: Dieta śródziemnomorska jest związana z obniżeniem ryzyka chorób sercowo-
naczyniowych, w tym chorób wieńcowych, nadciśnienia tętniczego i udarów mózgu. Bogata w 
zdrowe tłuszcze, jakie dostarcza oliwa z oliwek, oraz ryby, które są źródłem kwasów omega-3, 
pomaga obniżyć poziom złego cholesterolu (LDL) i utrzymać zdrowy poziom cholesterolu 
całkowitego.

 Poprawa funkcji poznawczych: Składniki diety, takie jak kwasy tłuszczowe omega-3, 
przeciwutleniacze oraz błonnik, korzystnie wpływają na funkcje poznawcze i zdrowie mózgu. 
Regularne spożywanie ryb, warzyw, owoców i orzechów może pomóc w utrzymaniu ostrości 
umysłu i zmniejszeniu ryzyka chorób neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera.

 Redukcja ryzyka chorób przewlekłych: Dieta śródziemnomorska może zmniejszyć ryzyko 
rozwoju otyłości, cukrzycy typu 2 oraz niektórych nowotworów, dzięki swojemu bogactwu w 
składniki odżywcze, niskiemu indeksowi glikemicznemu i wysokiej zawartości błonnika.

 Zdrowie układu pokarmowego: Duże spożycie warzyw, owoców, pełnoziarnistych produktów 
zbożowych oraz oliwy z oliwek wspiera zdrowie układu pokarmowego poprzez dostarczanie 
błonnika, który reguluje perystaltykę jelit oraz zapobiega zaparciom i innym problemom 
trawiennym.



 Wspomaganie utraty masy ciała: Choć dieta śródziemnomorska nie jest typową dietą 
odchudzającą, to jej zdrowe składniki i zrównoważone spożycie mogą wspomóc proces utraty 
lub utrzymania stałej masy ciała.

Ograniczenia diety śródziemnomorskiej

 Wysoki koszt: Składniki diety śródziemnomorskiej, takie jak świeże owoce morza, warzywa i 
oliwa z oliwek, mogą być czasami droższe niż produkty przetworzone lub niezdrowe 
alternatywy. Dla niektórych osób koszt tych składników może być ograniczeniem w 
przestrzeganiu diety.

 Trudność w dostępie: Nie wszędzie na świecie jest łatwo dostępne szerokie spektrum 
produktów charakterystycznych dla diety śródziemnomorskiej, zwłaszcza w regionach o 
ograniczonych zasobach lub w mniejszych sklepach spożywczych.

Dieta FODMAP

Dieta FODMAP skupia się na eliminacji lub ograniczeniu spożycia pewnych węglowodanów 
fermentujących, które mogą powodować problemy trawienne u osób z zespołem jelita drażliwego 
(IBS). Nazwa "FODMAP" jest akronimem od nazw składników odżywczych, które podlegają eliminacji 
w tej diecie: Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides, and Polyols 
(polisacharydy fermentujące, disacharydy, monosacharydy i poliole). Główne założenia diety FODMAP 
obejmują unikanie produktów takich jak cebula, czosnek, nabiał, pszenica, a także niektórych owoców 
i warzyw. Dieta FODMAP może pomóc w redukcji objawów IBS, takich jak bóle brzucha, wzdęcia i 
niestrawność. 

Główne założenia diety FODMAP

 Eliminacja węglowodanów fermentujących: Dieta FODMAP polega na eliminacji lub 
ograniczeniu spożycia węglowodanów fermentujących, które mogą powodować problemy 
trawienne u osób z IBS. 

 Unikanie niektórych produktów spożywczych: Produkty takie jak cebula, czosnek, nabiał, 
pszenica, niektóre owoce i warzywa oraz słodziki zawierające sorbitol i ksylitol są ograniczane 
lub eliminowane z diety.

 Testowanie wpływu spożywanych produktów: Dieta FODMAP zazwyczaj rozpoczyna się od 
eliminacji wszystkich potencjalnie problematycznych składników, a następnie stopniowego 
ponownego wprowadzania ich do diety, w celu zidentyfikowania indywidualnych wyzwalaczy 
objawów. Po okresie eliminacji, które trwa zazwyczaj od 2 do 6 tygodni, wprowadza się 
stopniowo poszczególne grupy FODMAP, obserwując reakcje organizmu i dostosowując dietę 
do indywidualnych potrzeb. Jest to tzw. faza reintrodukcji.

Korzyści diety FODMAP

 Łagodzenie objawów zespołu jelita drażliwego: Dieta FODMAP może pomóc w redukcji 
objawów IBS, takich jak bóle brzucha, wzdęcia, gaz, niestrawność i biegunka.



 Poprawa komfortu trawiennego: Eliminacja lub ograniczenie spożycia węglowodanów 
fermentujących może przyczynić się do poprawy komfortu trawiennego i ogólnego 
samopoczucia u osób z IBS.

 Dostosowanie diety do indywidualnych potrzeb: Poprzez eliminację i reintrodukcję 
poszczególnych grup FODMAP, osoby stosujące tę dietę mogą zidentyfikować konkretne 
składniki pokarmowe, które powodują ich objawy, co umożliwia bardziej precyzyjne 
zarządzanie dietą.

 Poprawy stanu zdrowia jelit: Dieta FODMAP może pomóc w redukcji stanu zapalnego jelit 
oraz poprawie ogólnego stanu zdrowia przewodu pokarmowego.

Ograniczenia diety FODMAP

 Może być trudna w realizacji: Dieta FODMAP wymaga świadomego planowania posiłków i 
ścisłego monitorowania spożywanych produktów. Dieta FODMAP nie jest odpowiednia dla 
każdego. Wiele osób może nie mieć problemów z tolerancją FODMAP i ograniczanie ich 
spożycia nie jest konieczne. Ponadto, reakcje na poszczególne składniki FODMAP mogą się 
różnić w zależności od osoby, dlatego nie ma jednoznacznych wytycznych co do tego, które 
produkty są problematyczne dla każdego.

 Ryzyko niedoborów składników odżywczych: Eliminacja pewnych produktów spożywczych 
może prowadzić do niedoborów składników odżywczych, takich jak błonnik, wapń, witaminy i 
minerały.

 Potencjalne efekty uboczne: Niektóre osoby mogą doświadczać efektów ubocznych w trakcie 
fazy eliminacji, takich jak zmęczenie, bóle głowy czy zmiany w rytmie wypróżnień. Ponadto, 
wprowadzanie ponowne do diety pewnych grup FODMAP może prowadzić do reakcji 
nietolerancji pokarmowej.
Wymaga współpracy z dietetykiem: Wprowadzenie diety FODMAP powinno być 
konsultowane z dietetykiem lub specjalistą w dziedzinie żywienia, aby zapewnić odpowiednie 
zrównoważenie i uniknąć niedoborów.



Dieta wegetariańska 

Dieta wegetariańska jest zdrowym i zrównoważonym podejściem do żywienia, które może przynieść 
liczne korzyści zdrowotne i środowiskowe. Wegetarianizm jest podejściem żywieniowym opartym na 
wykluczeniu mięsa i ryb z codziennej diety, ale z zachowaniem spożycia innych produktów 
pochodzenia zwierzęcego, takich jak nabiał, jaja i miękkie sery. Dieta ta skupia się głównie na 
spożywaniu warzyw, owoców, roślin strączkowych, orzechów, nasion oraz pełnoziarnistych produktów 
zbożowych. Ponadto wyróżnia się kilka odmian wegetarianizmu:

 Laktoowowegetarianizm: W tej diecie dopuszcza się spożywanie nabiału (takiego jak mleko, 
jogurt, ser) oraz jajek, ale nie mięsa czy ryb.

 Laktowegetarianizm: Wyłącza się z diety mięso, ryby i jaja, ale dozwolone są produkty 
mleczne.

 Ovowegetarianizm: W tej diecie wyklucza się mięso, ryby oraz nabiał, natomiast jaja są 
dozwolone.

 Weganizm: Wyklucza się z diety wszelkie produkty pochodzenia zwierzęcego, w tym mięso, 
ryby, nabiał, jaja oraz wszelkie produkty pochodzenia zwierzęcego, takie jak miód czy 
żelatyna.

Główne założenia diety wegetariańskiej

 Spożywanie warzyw, owoców i roślin strączkowych: Dieta wegetariańska opiera się na 
spożywaniu dużej ilości warzyw, owoców i roślin strączkowych, które są bogatym źródłem 
błonnika, witamin, minerałów i przeciwutleniaczy. Ważne jest zapewnienie różnorodności, 
aby dostarczyć organizmowi wszystkich niezbędnych składników odżywczych.

 Białko roślinne: W diecie wegetariańskiej białko pochodzi głównie z roślinnych źródeł, takich 
jak rośliny strączkowe (np. fasola, soczewica, groch), orzechy, nasiona, produkty sojowe (np. 
tofu, tempeh) oraz produkty zbożowe (np. quinoa, kasza jaglana).
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 Składniki odżywcze: Istotne jest zapewnienie odpowiedniego spożycia składników 
odżywczych, takich jak żelazo, wapń, witamina B12, witamina D, kwas omega-3 oraz inne, 
które mogą być trudniej dostępne w diecie wegetariańskiej. W niektórych przypadkach mogą 
być konieczne suplementy.

 Ograniczenie produktów przetworzonych: Unikanie nadmiaru produktów przetworzonych, 
wysokoprzetworzonej żywności, słodyczy i tłustych przekąsek.

Korzyści diety wegetariańskiej

 Zdrowie serca: Dieta wegetariańska może obniżać ryzyko chorób serca, w tym nadciśnienia 
tętniczego, choroby wieńcowej oraz udaru mózgu. Ograniczenie spożycia tłuszczów 
nasyconych i cholesterolu, charakterystyczne dla diety wegetariańskiej, przyczynia się do 
poprawy profilu lipidowego i obniżenia poziomu złego cholesterolu (LDL).

 Obniżenie ryzyka chorób przewlekłych: Dieta wegetariańska może zmniejszyć ryzyko 
wystąpienia niektórych chorób przewlekłych, takich jak otyłość, cukrzyca typu 2 oraz niektóre 
rodzaje nowotworów, w tym jelita grubego.

 Kontrola masy ciała: Spożycie większej ilości warzyw, owoców, błonnika i niskokalorycznych 
produktów roślinnych pomaga w utrzymaniu lub zmniejszeniu masy ciała.

 Ochrona środowiska: Produkcja mięsa jest związana z wysokimi emisjami gazów 
cieplarnianych, zużyciem wody oraz niszczeniem środowiska naturalnego. Przejście na dietę 
wegetariańską zmniejsza negatywny wpływ na środowisko poprzez obniżenie emisji gazów 
cieplarnianych i zużycie zasobów naturalnych.

 Etyczne aspekty: Dla wielu osób decyzja o praktykowaniu diety wegetariańskiej wynika z 
troski o dobrostan zwierząt i przekonania etyczne dotyczące sposobu ich hodowli i uboju.

Ograniczenia diety wegetariańskiej

 Ryzyko niedoborów składników odżywczych: Jeśli dieta wegetariańska nie jest odpowiednio 
zbilansowana, istnieje ryzyko wystąpienia niedoborów składników odżywczych, które mogą 
prowadzić do różnych problemów zdrowotnych, takich jak niedokrwistość z niedoboru żelaza, 
osteoporoza z niedoboru wapnia czy zaburzenia neurologiczne związane z niedoborem 
witaminy B12.

 Trudności w spożywaniu poza domem: W niektórych miejscach spożywanie posiłków 
wegetariańskich może być utrudnione, zwłaszcza w restauracjach, gdzie oferta dań 
wegetariańskich może być uboga. Osoby praktykujące dietę wegetariańską muszą być 
przygotowane na planowanie posiłków i poszukiwanie odpowiednich opcji żywieniowych 
poza domem.

 Ryzyko niedoborów białka: Mimo że istnieją liczne roślinne źródła białka, niektóre z nich mogą 
być ubogie w niezbędne aminokwasy, co w efekcie może prowadzić do niedoborów 
pełnowartościowego białka. Ważne jest spożywanie różnorodnych źródeł białka roślinnego w 
celu zapewnienia odpowiedniej jakości białka.



Dieta ketogeniczna 

Dieta ketogeniczna, znana również jako dieta keto, stała się jednym z najpopularniejszych trendów 
żywieniowych na 2024 rok. Charakteryzuje się ona wysokim spożyciem tłuszczów, umiarkowanym 
spożyciem białka i bardzo niskim spożyciem węglowodanów. Głównym celem diety keto jest 
indukowanie stanu ketozy, w którym organizm wykorzystuje tłuszcz, zamiast węglowodanów, jako 
główne źródło energii.

Główne założenia diety keto

 Wysokie spożycie tłuszczów: Dieta keto opiera się na spożywaniu około 70-80% kalorii z 
tłuszczów. Źródła tłuszczu w diecie keto obejmują oliwę z oliwek, oleje roślinne, awokado, 
orzechy, nasiona i tłuste ryby.

 Umiarkowane spożycie białka: Spożycie białka w diecie keto wynosi około 20-25% kalorii. 
Dobrze jest wybierać źródła białka wysokiej jakości, takie jak drób, jaja, chude mięso, ryby i 
nabiał.

 Bardzo niskie spożycie węglowodanów: Dieta keto ogranicza spożycie węglowodanów do 
zaledwie 5-10% kalorii. Węglowodany są głównie pochodzenia warzywnego, z ograniczeniem 
produktów bogatych w skrobię i cukry.

 Unikanie produktów wysoko przetworzonych i bogatych w cukry: W diecie keto należy unikać 
produktów wysoko przetworzonych, bogatych w cukry i węglowodany, takich jak słodycze, 
słodkie napoje, pieczywo, makarony i inne przetworzone produkty spożywcze.

Korzyści diety keto

 Utrata masy ciała: Dieta keto może przyczynić się do szybkiej utraty masy ciała poprzez 
spalanie tłuszczu jako głównego źródła energii i zmniejszenie apetytu.
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 Regulacja poziomu cukru we krwi: Dieta keto wspomaga regulację poziomu cukru we krwi 
poprzez zmniejszenie spożycia węglowodanów, co jest korzystne dla osób z cukrzycą typu 2 
lub problemami z insulinoopornością.

 Zwiększone uczucie sytości: Spożycie tłuszczów w diecie keto zwiększa uczucie sytości i 
redukcji łaknienia, ułatwiając kontrolowanie apetytu.

 Poprawa poziomu energii: Dla niektórych osób dieta keto może prowadzić do zwiększenia 
poziomu energii i ogólnej witalności, zwłaszcza po przejściu przez początkowy okres adaptacji.

Ograniczenia diety keto

 Możliwe niedobory składników odżywczych: Dieta keto, jeśli nie jest odpowiednio 
zrównoważona, może prowadzić do niedoborów składników odżywczych, takich jak błonnik, 
witaminy z grupy B, magnez czy potas.

 Wymaga ścisłego monitorowania: Dieta keto wymaga ścisłego monitorowania spożycia 
makroskładników i zrozumienia zasad diety, aby osiągnąć i utrzymać stan ketozy.

 Trudności w utrzymaniu: Dieta ketogeniczna może być trudna do utrzymania w dłuższej 
perspektywie z powodu restrykcyjnych ograniczeń węglowodanów. Dla wielu osób może być 
to wyzwaniem, zwłaszcza jeśli są przyzwyczajone do spożywania dużej ilości węglowodanów.

 Potencjalne skutki uboczne: Przejście na dietę keto może powodować pewne skutki uboczne, 
takie jak "grypopodobne" objawy (bóle głowy, zmęczenie, nudności), znany jako keto-grypa, a 
także zaburzenia trawienne, zaparcia, zaburzenia snu i niedobory składników odżywczych.

 Może nie być odpowiednia dla wszystkich: Niektóre osoby mogą mieć przeciwwskazania do 
diety keto, takie jak choroby nerek, zaburzenia metaboliczne.

Warto pamiętać, że przed przystąpieniem do jakiejkolwiek diety zaleca się konsultację z lekarzem lub 
dietetykiem, aby wybrać najlepszą opcję odpowiadającą indywidualnym potrzebom zdrowotnym i 
preferencjom żywieniowym. Każda dieta ma swoje zalety i wady, dlatego ważne jest znalezienie 
równowagi między dostarczaniem organizmowi odpowiednich składników odżywczych a spełnieniem 
osobistych preferencji żywieniowych.

Niezbędne wsparcie we wprowadzaniu zdrowych nawyków żywieniowych

Nie jesteś pewien, czy podołasz wyzwaniu układania zbilansowanego jadłospisu i codziennego 
gotowania? Nie wszyscy muszą być specjalistami w każdej dziedzinie i czasami najlepszym wyjściem 
jest skierowanie się po pomoc do ekspertów. Obecnie na rynku mamy wiele firm cateringowych, 
które oferują różnorodne plany dietetyczne. Warto zerknąć na ofertę, np. marki Fit-Catering, która 
wyróżnia się wysoką jakością oraz bezpłatnymi konsultacjami z dietetykiem. Wystarczy zadzwonić, a 
dietetyk dobierze odpowiednią dietę oraz właściwą kaloryczność zestawu. Czy to dieta keto, 
wegetariańska, czy też śródziemnomorska  - każda z nich będzie odpowiedzią na inne potrzeby, a 
pamiętajmy, że najważniejsze jest to, aby dieta była dopasowana do nas i pomagała osiągnąć nasze 
cele. Zamawiając taki plan w cateringu dietetycznym mamy pewność, że menu ułożone zostało przez 
zespół doświadczonych dietetyków, dania zostały przygotowane przez świetnych kucharzy, a ponadto 
wszystko to będzie bardzo różnorodne i, co jest równie ważne, smaczne.
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W poniższej tabeli znajduje się zestawienie wszystkich diet omówionych w artykule:

Zalety Wady Dla kogo
Dieta 
Śródziemnomorska

- obniżenie ryzyka chorób 
sercowo-naczyniowych
- Poprawa funkcji 
poznawczych
- Redukcja ryzyka chorób 
przewlekłych
- Bogactwo 
antyoksydantów i 
składników odżywczych
- Duże spożycie zdrowych 
tłuszczów
- Zrównoważony skład 
makroskładników
- Ograniczenie 
przetworzonej żywności

- Może być droższa niż 
inne opcje żywieniowe
- Wymaga świadomego 
wyboru produktów 
spożywczych

Odpowiednia dla osób 
poszukujących 
smacznego i 
zrównoważonego 
podejścia do żywienia, 
które promuje 
długoterminowe korzyści 
zdrowotne

Dieta Ketogeniczna - Skuteczność w utracie 
wagi
- Regulacja poziomu cukru 
we krwi
- Zwiększone uczucie 
sytości
- Poprawa poziomu energii

- Wymaga ścisłego 
monitorowania i 
zrozumienia zasad diety
- Może prowadzić do 
niedoborów składników 
odżywczych
-Możliwość wystąpienia 
skutków ubocznych

Odpowiednia dla osób 
chcących schudnąć, 
kontrolować poziom 
cukru we krwi oraz 
zwiększyć poziom 
energii, pod warunkiem, 
że nie mają 
przeciwwskazań 
zdrowotnych.
-Osoby z nadwagą lub 
otyłością
-Osoby z cukrzycą typu 2
-Osoby cierpiące na 
epilepsję



Dieta Wegetariańska -Wysokie spożycie warzyw, 
owoców i roślinnych białek
- Potencjalne zmniejszenie 
ryzyka chorób serca i 
nowotworów.
- Może sprzyjać utracie 
masy ciała
- Wysoka elastyczność w 
dostępności produktów i 
przepisów

- Ryzyko niedoborów 
witaminy B12, żelaza
- Konieczność uważnego 
planowania żywienia, 
aby uniknąć 
niedoborów składników 
odżywczych

Odpowiednia dla osób, 
które chcą zmniejszyć 
spożycie mięsa, poprawić 
zdrowie i/lub zasadniczo 
przyczynić się do 
ochrony środowiska 
naturalnego poprzez 
zmniejszenie wpływu 
produkcji mięsa na 
środowisko.

FODMAP - Łagodzenie objawów 
zespołu jelita drażliwego
- Poprawa stanu zdrowia 
jelit
- Poprawa komfortu 
trawiennego

- Może być trudna w 
realizacji
- Potencjalne efekty 
uboczne
- Ryzyko niedoborów 
składników odżywczych
- Wymaga współpracy z 
dietetykiem

Polecana dla osób, które 
doświadczają 
przewlekłych problemów 
trawiennych, zwłaszcza 
zespołu jelita drażliwego 
(IBS) lub innych stanów, 
w których spożywanie 
pewnych składników 
odżywczych może 
pogłębiać objawy

Podsumowując, w artykule o trendach żywieniowych na 2024 rok przyjrzeliśmy się czterem głównym 
nurtom dietetycznym, które zdobywają coraz większą popularność: diecie śródziemnomorskiej, 
ketogenicznej, wegetariańskiej i FODMAP. Chcieliśmy też zwrócić Twoją uwagę na to, że 
wprowadzenie zdrowych nawyków żywieniowych, może być łatwiejsze niż się wydaje, zwłaszcza 
mając wsparcie specjalistów. Bez względu na to, jaką dietę wybierzesz, ważne jest, aby dostosować ją 
do swoich indywidualnych potrzeb. Działając teraz i korzystając z profesjonalnego wsparcia, możesz 
łatwiej osiągnąć swoje cele zdrowotne i cieszyć się lepszym samopoczuciem. Zapraszamy do podjęcia 
kroku w kierunku zdrowszego stylu życia już dziś!


