Mediterran diéta — életmdd nem csak mediterran népeknek — absztrakt az MDOSZ X.
Szakmai Konferenciajanak eléadasabol

Uj évtizediink kihivasai kozé tartozik olyan krénikus betegségek taplalkozassal torténd
megeldzése, mint a cukorbetegség, kardiovaszkularis-, illetve a daganatos megbetegedések. A
mediterran diéta hasznos eszkdznek bizonyulhat a prevencidra, ha tudjuk, miként épithetjiik
be étrendiinkbe.

Sokan mar a mediterran diéta fogalmat félreértelmezik és egy szigorl, megszoritasokkal jard
étkezési tervet képzelnek maguk elé, mig valdjaban egy egyszerlien kdvethetd és
megvalosithatd étrendrdl van sz6, mely a Foldkozi tenger népeinek kozos étkezési szokasait
jellemzi. A taplalkozasi szakemberek feladata, hogy a magyar konyha sajatossagait megtartva
¢épitsék be és ajanljadk a mediterran konyha preventiv elemeit.

A mediterran taplalkozasi piramist tekintve az aldbbiakat allapithatjuk meg: az étkezések
alapjat a teljes Orlésti gabonafélék, burgonya, zoldségek, gyiimolesok valamint hiivelyesek
képezik. Ezek fogyasztdsa magasabb, mint hazdnkban. A gyiimolesok, zoldségek valamint
gabonafélék magas élelmi rosttartalmuk révén pedig javitjak a lipid- valamint gliikkozprofilt,
illetve segitik a megfeleld kivalasztast, és a székrekedés megeldzését. A mediterran népek
kevés zsiros tejterméket valamint hust fogyasztanak, igy fehérjebeviteliik foként ndvényi
eredetli taplalékokbol biztositott. Am a tengeri halak fogyasztasa valamint az olivaolaj
fézéshez, siitéshez, ontetekhez valo felhasznaldsa étkezésiik kihagyhatatlan eleme, ami az
egyszeresen- valamint tObbszorosen telitetlen zsirsavak elegendd bevitelét eredményezi. A
voros hiisok, tovabba a bd olajban siilt ételek, édességek sem jellemzdek e népek konyhéjara,
igy telitett zsirsav- valamint koleszterin beviteliik alacsonynak mondhato. A névényi olajok,
olajos magvak, halak gyakori, valamint a vords hasok, zsiros tejtermékek ritka fogyasztasa
mind e népek megfeleld vérzsirosszetételének kialakitdsat eredményezik.

Nassként foként aszalt gylimolesoket, teljes Orlésii péksiliteményeket, gyiimdlcsleveseket
fogyasztanak, igy kevesebb a hozzaadott cukor mennyisége étrendjiikben. Eteleikre jellemz6
az intenziv fiiszerez€s, ami helyettesiti a talzott s6zast valamint eldsegiti a jollakottsag érzés
megjelenését. Az alacsonyabb cukorfogyasztas révén alacsonyabb a diabetes kialakulasanak
es¢lye; mig az optimdlis sdbevitel megfeleld szinten tartja a lakossag vérnyomasat (1).

A mediterran életmodhoz nem csak a taplalkozas, de az aktiv életmod, valamint az egészséges
szocialis- és lelki tényezdk is hozzatartoznak. A tanc szeretete, a sziesztazas, a kozos
étkezések, a problémak kimondasa mind-mind a pszichoszomatikus betegségek megeldzését
valamint a szocidlis kapcsolatok erdsitését szolgaljak.

A fent emlitett preventiv egészségi hatasokat szamos kutatds is bizonyitja. Egy gorog
vizsgalat eredményeként azt kaptak, hogy a mediterran diétat kvetd emberek kozott 25%-kal
alacsonyabb volt a kardiovaszkuldris- valamint daganatos betegségek eléforduldsa (2). Az
olivaolaj jotékony hatasa koztudott; fenolos vegyiiletei gyulladdsgatld, antioxidans
tulajdonsaggal birnak, illetve szerepet jatszanak a lipidperoxidacids és vérrogképzodést gatld
folyamatokban; olajsavtartalma hozzdjarul a kognitiv zavarok valamint az Alzheimer kor
kialakulasdnak megakadalyozashoz (3). A mediterran diéta alkalmazkodik a szocialis-,
hétkoznapi koriilményekhez, igy az elhizas kezelésében is hatdsosnak bizonyult (4). Végeztek
vizsgalatot a 2-es tipust diabetes, szexudlis diszfunkci6 valamint mediterran étrend kapcsan is
35-70 év kozotti, >24 BMI-vel rendelkezd, olasz ndkon, akik gydgyszeres és/vagy diétds
kezelés alatt alltak. Az eredmény meglepd volt: a mediterran diétat kovetd nok kozott kisebb
volt a szexualis diszfunkcio eléfordulasa (5).



Osszességében elmondhaté, hogy a mediterran diéta egy kovethetd, konnyen megvaldsithato,
valtozatos és izletes étrend, mely ezen feliil preventiv hatast gyakorol korunk civilizacios
betegségeire is, igy konyhankba torténd beépitése batran ajanlhaté mindenkinek!
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