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Wie der Name es sagt, wird die mediterrane Erndhrung
traditionell in den Ldndern des Mittelmeerraumes
(Frankreich, Griechenland, Italien usw.) gepflegt. Sie
zeichnet sich durch Folgendes aus:

e Sje st reich an Gemiise, Hiilsenfriichten,
Getreideprodukten und Obst

¢ Sje ist begrenzt an Fisch, Gefliigel, Olivenél und
Magermilchprodukten

e Sie ist sparsam an Fleisch, Wurstwaren, Eier,
SiiBwaren, Fertigprodukten und Salz

Zu den positiven Auswirkungen dieser Ernahrungsweise
gehoren unter anderem der Schutz der Arterien, ein
besser kontrollierter Blutzuckerwert und ein gesunder
Cholesterinwert.

AuBerdem  liegt der Schwerpunkt auf einem
abwechslungsreichen Speiseplan und frisch zubereiteten
Gerichten (im Gegensatz zu Fertiggerichten).

Die Vorteile dieser Erndhrungsweise beruhen zum einen
auf:

* den ,Supernahrstoffen”, die sie liefert: Antioxidantien
Ballaststoffe und gesunde Fette.

* und zum anderen auf der starken Einschrankung
schadlicher Substanzen: Gesattigte Fettsauren, Trans-
Fettsduren und Salz.

ANTIOXYDANTIEN

Antioxidantien schitzen Zellen und Arterienwande.
Deshalb spielen sie eine wichtige Rolle bei der Pravention
von Erkrankungen der Koronararterien (Atherosklerose),
Schlaganfallen, Nierenerkrankungen und Komplikationen
bei Diabetes.

Quellen fur die Antioxidantienzufuhr:

. Rote, griine und orangefarbene Obst- und Gemdise-
sorten

*  Schwarztee

. Rotwein

GESUNDE FETTE

Die mediterrane Erndhrung bevorzugt einfach und
mehrfach ungesattigte Fettsauren (wie z. B. Omega-3-
Fettsauren).

Quellen fur die Zufuhr einfach ungesattigter Fettsauren:
*  Oliven- und Rapsol

«  Olfriichte (Walnuss, Haselnuss, Mandel usw.)

* Avocado

Quellen fur die Zufuhr von Omega-3-Fettsauren:

» Fetthaltiger Fisch
* Walnusse Grenoble
* Rapsol

e Leindl

BALLASTOFFE

Ballaststoffe tragen zur Regulierung der Darmtatigkeit
bei, zur Senkung des LDL-Cholesterin-Wertes (schlechtes
Cholesterin), sowie zur Regulierung des
Blutzuckerwertes, jedoch nur, wenn sie regelmaBig
konsumiert werden.

Zu den Ballaststoffquellen gehdéren:

*  Hulsenfruchte

*  Vollkornprodukte

*  Obst und Gemuse

. Kleie (z. B. Haferkleie)

Um einen maBigen Salzkonsum zu gewabhrleisten, reicht es
bereits aus, (die haufig salzreichen) Industrieprodukte zu

meiden und Gewdirze, Krauter, Zwiebeln und
Knoblauch zu verwenden.




