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Das Mittelmeer auf de

Reich an frischen Nahrungsmitteln und Saisongemuse,

wenig Kalorien, leicht verdauliche Kost. So definiert sich die «mediterrane Diat».
Eine interessante Kliche, auch flir Sportlerinnen und Sportler.

Gianlorenzo Ciccozzi

zuerst an Verzicht auf gewisse Speisen. Urspriinglich

bedeutet Didt jedoch nichts anderes als «Lebensstil»,
«Lebensart». Genau in diesem Sinne modchten wir den Be-
griff auch verstanden haben. Als gesunde Erndhrungsweise,
bei der Naturprodukte im Vordergrund stehen. Bei der medi-
terranen Erndhrung handelt es sich nicht um eine Kranken-
oder eine Schonkost, sondern um eine allgemein gestindere
Erndhrungsweise.

Wenn man von Diat sprach, dachte man bisher immer

Weshalb die Griechen so alt werden

Eigentlich paradox. Wahrend man in Italienlangsam Gefallen
an der amerikanischen Fastfood-Kiiche fand, schwappte aus
den USA eine fast vergessene Tradition ins Mittelmeerbecken
zuriick: Nahrungsmittel und Speisen aus Naturprodukten.
Heute ist die mediterrane Erndhrung in aller Munde, interna-
tional anerkannt und sogar in Italien sehr beliebt.

Der Begriff «mediterrane Diédt» geht zurilick auf die so ge-
nannte Sieben-Lander-Studie, die 1952 in Europa unter der
Leitung des amerikanischen Physiologen Ancel Keys durch-
gefiihrt wurde. Seinerzeit wollte man herausfinden, warum
die Bevolkerung vieler Mittelmeerldnder, vor allem die Be-

NACHGEFRAGT

€€ Weshalb ist die mediterrane Erndhrung so gesund?
Ist sie auch fiir Sportlerinnen und Sportler geeignet? 99

schlechthin zur Pravention und bei der Behand-

lung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Diese
Aussage ist durch Untersuchungen einer franzosi-
schen Forschergruppe aus Lyon bestens belegt. In ei-
ner Studie liber einen Zeitraum von vier bis fiinf Jah-
ren konnte nachgewiesen werden, dass die Sterbera-
te von Patienten nach einem ersten Herzinfarkt
durch eine mediterrane Erndhrung markant gesenkt
wurde. Wir gehen davon aus, dass die mediterrane
Erndhrung auch positive Wirkungen bei der Praventi-
on von Krebskrankheiten hat. Dazu gibt es allerdings
noch keine definitiv aussagekraftigen Studien.

Im Zentrum der mediterranen Erndhrung stehen
wie im Artikel beschrieben vor allem Friichte, Gemii-
se undreichlich (komplexe) Kohlenhydrate, wie Pasta
und Brot (mit tiefem glykdmischem Index). Es wird
relativ wenig Fleisch und wenn, vor allem weisses

Die mediterrane Erndhrung ist die Erndhrung
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Fleisch, wie Gefliigel, gegessen. Besonders hervorzu-
heben ist das Olivendl als erste Energie- und Fett-
quelle. In der erwdhnten «Kretadiat» wird als Kalori-
entrager vorwiegend Fett zugefiihrt, wobei dieses
Fett zu iber 80 Prozent Olivendl ist!

Beziiglich der Eignung fiir Sportlerinnen und
Sportler:ImBreitensport gilt generell oben Gesagtes.
Es geht hier vor allem um eine gesunde und ausge-
wogene Erndhrung.Im Leistungssport sind aufgrund
deserhohten Energiebedarfs zusatzliche Uberlegun-
gen gefragt. Mit Blick auf den Bedarf an vielen Koh-
lenhydraten vor Wettkdampfen kann die mediterrane
Kiiche aber auch hier sehr empfohlen werden.

PD Dr. Peter E. Ballmer

Erndhrungsexperte, Chefarzt der medizinischen
Klinik des Kantonsspitals Winterthur

Adresse: p.e.ballmer@ksw.ch
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wohner Kretas, extrem selten an koronaren Herzerkrankun-
genlitten und tiber eine so hohe Lebenserwartung verfiigten.
Nach Auswertung von Erndhrungsprotokollen von Bewoh-
nern ausgewahlter Mittelmeerregionen, definierte Keys de-
ren Erndhrungsweise wie folgt. Die Nahrung ist iberwiegend
vegetarisch orientiert: Nudeln in verschiedenen Variationen,
mit Olivendl zubereitete Salate, frisches Saisongemiise, viel
Kése, zum Abschluss Obst und haufig ein gutes Glas Wein da-
zu. Heute versteht man unter der mediterranen Erndhrung,
der vor allem in Griechenland optimal nachgelebt wird, eine
Erndhrungsform mit iiberwiegend pflanzlichen Lebensmit-
teln und relativ wenig tierischen Produkten.

Wertvolle Produkte als Gesundheitsschatz

Die von Keys durchgefiihrte Studie hat zu weiteren wichtigen
Erkenntnissen gefiihrt. Olivendl enthélt zu 70% einfach unge-
sattigte Fettsduren undist reich an Vitamin E und sekundéren
Pflanzeninhaltsstoffen (siehe letzte Ausgabe). Dies hilft zur
Verminderung des Gesamtcholesterins und der Arteriosklero-
se mit. Fische, besonders Kaltwasserfische wie Lachs, weisen
einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren auf, welche eben-
falls zur Vorbeugung von Arteriosklerose beitragen kénnen.
Getreideprodukte, Kartoffeln und Hiilsenfriichte enthalten
Kohlenhydrate in Form von Stirke und weitere wertvolle In-
haltsstoffe und stellen fiir unseren Kérper eine wichtige Ener-
giequelle dar. Obst, Friichte, Gemiise und Salat verfiigen tiber
einen hohen Anteil an Vitaminen, Mineralstoffen, Nahrungs-
fasernund sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen und tragen zur
Reduktion der Salzzufuhr bei.

Erndhrungspyramide
Die mediterrane Erndhrung entspricht fast im Detail der Leh-
re einer ausgewogenen Erndhrung, die das amerikanische
Landwirtschaftsdepartement mit der bekannten Erndhrungs-
pyramide vorgestellt hatte. Diese unterscheidet sich auch
kaum von der Pyramide der Schweizerischen Vereinigung
flr Erndhrung (SVE). 60% Kohlenhydrate (Getreide, Reis,
Mais,Teigwaren, Kartoffeln, Brot), 30% Fette (Olivendl und
andere hochwertige Ole, Niisse), 10% Proteine (Fleisch, Fisch,
Hiilsenfriichte), so sieht die optimale tagliche Kalorienzufuhr
aus. Fir die Praxis ergeben sich folgende Erndhrungsemp-
fehlungen:
® Viel frisches Gemiise (3—4 Portionen pro Tag) und Obst
(2—3 Portionen pro Tag)
® Getreideprodukte aus der Region (drei Portionen pro Tag)
® Olivenol fiir die Nahrungszubereitung in der kalten und
warmen Kiiche bis ca.180°C (zwei Kaffeeltffel pro Tag)
@ Fettarme Milchprodukte wie teilentrahmte Milch und
Jogurt (2—3 Portionen pro Tag), 1-3 Eier pro Woche
® Mehr Fisch (1-2 Portionen pro Woche),
weisses Fleisch
® Rotes Fleisch und Wurstwaren (2—4 Portionen Fleisch
pro Woche, davon 1—2 Portionen Fisch)
e Vollkornbrot m
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Gesundheit

Menuplan fir die vier Jahreszeiten
Hier prasentieren wir ihnen einige typische Menuvorschlage
aus dem Mittelmeerraum.

Fm/\luy

Frithstiick Brot mit Oliven

Zniini Waldfriichte

Mittagessen Saisonsalat,Lamm, Teigwaren al pesto
Zvieri Kirschen

Abendessen Omeletten mit Zwiebeln,

als Beilage Gemiise

Somuner

Fruhstick Rosmarinkuchen, Quark oder
fettarmer Frischkase

Zniini Pfirsich
Mittagessen Tomaten mit Basilikum, gefiillte

Peperoni, Minestrone mit Teigwaren
oder Reis und Gemiise

Zvieri Wassermelone

Abendessen Aubergine mit Parmesan
Herbse

Frithstiick Jogurt, Brot und Honig

Znuni Apfel,Birne, Feigen

Mittagessen Riebli und Rohkohl, Risotto mit Pilzen

oder Krauter

Zvieri Trauben

Abendessen Fischin Folie
Winter

Friihstiick Orangensaft, Brot und Kase

Zniini Kiwi

Mittagessen Gemiise, Teigwaren mit Sardellen

und wildem Fenchel, Broccoli

Zvieri Khakifrucht, gekochte oder
gerostete Marroni

Abendessen Gemischter Salat,Lamm an
Aromakrautern mit Kartoffeln
und Gemlise
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