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Mediterran étrend

TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt® bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

A mediterran étrend 2010-ben és 2013-ban felkeriilt az UNESCO Szellemi Kulturalis Orokségének
a listajara, azaz a vilagorokség részévé nyilvanitottak.

1993-ban publikaltdk Amerikaban, a Harvard Egyetem Kozegészségiigyi Kara (Harvard School of
Public Health) és az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) kozos munkéjanak eredményeként, az
elsé mediterran taplalkozasi piramist, amely idén tinnepli a 25 éves évfordulojat.

Az amerikai U.S. News & World Report hirportél egészségligyi szakértékbél (dietetikusok, orvosok,
taplalkozastudomanyi szakemberek) all6 csoportja 2018-ban a DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) diétaval egyiitt ismét a legjobb diétdnak rangsorolta a mediterran étrendet.

A jelenlegi statisztikai adatok szerint a mediterran taplalkozast folytatdé népek korében a
legmagasabb a varhato élettartam.

A mediterran térségben szimbolikus jelent6ségl olajfak koziil el6fordul olyan 1000 évesnél is

oregebb példany, amely még mindig hoz termést.

A mediterran diétat a vilag egyik legegészségesebb étrendjeként tartjak szamon a taplalkozastudosok,
emberek milli6i pedig a legfinomabbnak rangsoroljak. Egyre novekszik az érdekl6dés a mediterran
taplalkozasi mod irant, amely napjainkban népszer(ibb, mint valaha. Vajon mi a mediterran étrend
titka? FErdekes mediterran taplalkozdstudoméanyi utazdsra invitdljuk az Olvasokat augusztusi
Hirleveliinkben, tartsanak veliink!

A mediterran terseg

Ezernyi kiilonboz6séget keretbe foglald, valtozatos és sokszinl a mediterran régi6. Civilizaciok
bolesdje, vallasok keresztatjan fekvd, eseménydts torténelmi milta, geostratégiailag fontos teriilet,
tele természeti eréforrasokkal (1). Régen gy tartottadk, hogy a mediterran vilag hatara ott hazodik,
ahol még megterem az olajfa. A legaltalanosabban elfogadott nézet szerint a régi6 definidlasa soran
azokat az orszagokat soroljak ide, amelyek a Mediterraneummal (a Foldkozi-tengerrel) hatarosak. A
mediterran térségben harom kontinens talalkozik, az alabbi orszagok tartoznak ide:

- Eszaki Mediterran térség: Olaszorszag, Gorogorszag, Franciaorszag, Spanyolorszdg, Monaco,
Portugélia, Malta, Albania, Bosznia-Hercegovina, Horvatorszag, Montenegro, Szlovénia

- Keleti Mediterran térség: Ciprus, Torokorszag, Sziria, Libanon, Izrael, Jordania, Gazai Ovezet
- Déli Mediterran térség: Marokko, Algéria, Tunézia, Egyiptom, Libia

Portugdlia ugyan nem rendelkezik mediterran tengerparttal, azonban a kulturdlis és kornyezeti
jellegzetességei miatt mégis mediterran orszagként definidljdk. A régi6, Portugilia teriiletét is
beleértve, kb. 3 milli6 km2 kiterjedésii (2). A kiilonb6z6 gyarmati mult (olasz, spanyol, francia, brit)
eltérd hatasa és gyakorlata mind hozzajarult a Foldkozi-tenger medencéjének torténelmi, kulturalis,
gazdasagi és életviteli, ezen beliil taplalkozasi komplexitasahoz.

Mediterran diéta

A tobb orszagot 6sszefogd mediterran étrend a taj és a konyha 6sszefiiggd kapcsolatinak eredménye
(3). A mediterran étrendnek része a ,foldt6l az asztalig” szemlélet. Az UNESCO reprezentativ listaja
komplex mddon tgy jellemzi a mediterran diétit, mint a novénytermesztést, a betakaritast, a
halaszatot, az allattenyésztést, a tartbsitast, a feldolgozast, az elkészitést és kiemelten az ételek
elfogyasztasat magaba foglalo készségek, tudas, valamint hagyomanyok 0sszességét (4, 5).

A mediterran diétdnak évezredes hagyomanyai vannak, azonban a Foldkozi-tenger teriiletén €16
lakossag étrendjét Osszefogd taplalkozasi jellemz6k meghatarozasara csak a XX. szazad derekatol
hasznélatos. AB Keys amerikai taplalkozastudos nevéhez fizédik a kifejezés megalkotasa, aki
munkéissidgaval hozzdjarult a tiplalkozasi betegségek és a nyugati életmdd kozotti kapcesolat
bizonyitasdhoz, valamint tudoményos alapot biztositott a tradicionalis mediterran étrend egészségre
gyakorolt hatasair6l. Keys 1959-ben a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében hatasos



életmodrol irt konyvének a kovetkezd cimet adta: ,,Hogyan kell jot enni és egészségesnek maradni - a
mediterran moédszer”. A mediterran taplalkozas elnevezés is az 6 nevéhez kéthetd, ami 1975-ben
feleségével kozosen kiadott szakdcskonyviikben olvashaté el6szor.

A mediterran étrend egy gyijt6fogalom, tobb valtozata létezik, ugyanis a Foldkozi-tenger
medencéjében él6 népek kulttirgja, hagyoméanyai, szokasai, vallasa és életmodja is kiilonb6z6. Mas
osszetétell a term&talaj, kiillonbségek vannak a novénytermesztés, az allattenyésztés és az ételkészités
technikai kozott, ennek kovetkeztében a taplalkozasi szokasokban is eltérések mutatkozhatnak.
Raadasul nemcsak nemzetenként vannak kiilonb6z6ségek, hanem orszagokon beliil is.

A térség sokszinl étkezési kultirdja mellett a mediterran taplalkozas jellegzetes és meghatarozo
vonasai azonban minden helyi valtozatban jelen vannak. A mediterran stilust diéta alapja a névényi
eredet(l taplalékok bOsége, a nagy mennyiségben fogyasztott teljes kiérlésli gabonatermékek, zoldség-
és gylimolcesfélék, valamint elengedhetetlen Gsszetevd az olivaolaj. Az étrendben rendszeresen
szerepelnek hiivelyesek, olajos magvak és fliszernovények. A mediterrdn népek mérsékeltebben
fogyasztanak tejet, tejtermékeket, elényben részesitik a szarnyas husokat a voros hasokkal szemben,
valamint gyakran keriilnek halak és a tenger gyiimoélcsei az asztalukra. A mediterran diétanak szerves
része még a rendszeres, de mértéktartd borfogyasztas is (6).

Mediterran taplalkozasi ajanlasok

A mediterran étrend alapjat egyrészrél olyan egészségre gyakorolt, kedvez6 hatassal bir életmddbeli
tényez6k alkotjak, mint a rendszeres testmozgas, a kielégit6 pihenés, a vidamsag és az étkezés élvezete.
Masrészrél pedig a mediterran tipust taplalkozasban szezonalisan elérhetd, hagyomanyos, helyi
termékek, a valtozatossag és a fenntarthato, kornyezettudatos élelmiszerfogyasztas szerepelnek. A

kiilonboz6 élelmiszercsoportok és egyes élelmiszerek ajanlott fogyasztasi gyakorisdgat az 1. tablazat
foglalja Ossze.

Elelmiszercsoport Fogyasztasi gyakorisag

> 2 adag/f6étkezés
Zoldségek
mindenféle szin és allag (f6tt/nyers)
1-2 adag/f6étkezés

Gyilimolcesok
mindenféle szin és allag (nyers/f6tt)

Kenyér / Tészta / Rizs / Kuszkusz / Egyéb

gabona(termékek) (elényben részesitve a teljes 1-2 adag/f6étkezés
kiorléslieket)

Olivaolaj Minden f6étkezéshez
Te’jterméke}< (elédnyben részesitve az alacsony 2 el s
zsirtartalmuakat)

Olivabogy6 / Di6félék / Olajos magvak 1-2 adag/nap
Gy(’)gynévények’ / Flszernovények / Fokhagyma / N
Hagymafélék / Izek valtozatossaga

Tojas 2-4 adag/hét
Halak és tenger gyiimolcsei > 2 adag/hét
Hiivelyesek > 2 adag/hét
Fehér hisok 2 adag/hét
Burgonya < 3 adag/hét
Voros hisok < 2 adag/hét
Feldolgozott hiiskészitmények < 1/hét

Edességek < 2/hét




1. tablazat Kiilonb6z6 élelmiszercsoportok, illetve élelmiszerek ajanlott fogyasztasi gyakorisaga a
mediterran taplalkozas alapjan (sajat szerkesztés, 7)

Az Egyesiilet Allamok 2015-ben kiadott, 2020-ig érvényes T4aplalkozasi Ajanlasaban az élelmiszeralapt
mennyiségi és mindségi javaslatokban a mediterran és lakto-ovo vegetaridnus taplalkozas alapelvei
egyarant megtalalhatok. Az amerikai ajanlas szerint az egészséges taplalkozas a kiilonb6z6
élelmiszercsoportok rugalmas kombinécibjaval valik valéra a hétkoznapok szintjén az egyéni igények,
preferencidk és kulturdlis hagyomanyok figyelembevételével. A mediterrdn jellegli diétdban a
kiilonbo6z6 élelmiszercsoportok napi és heti javasolt fogyasztasi mennyiségét a 2. tablazat mutatja be az
Amerikai Taplalkozési Ajanlés alapjan.

ENERGIASZUKSEGLET 1400 keal 2000 keal 2§oo kecal 3200 kecal
étrend étrend étrend étrend

ELELMISZERCSOPORT Az egyes élelmiszercsoportok mennyisége

ZOLDSEGEK (g/hét) 3758 625¢g 875¢ 1000 g

S6tétzold szind zoldségek

(g/hét) 250 g 3758 625 g 625 g

Piros és narancsséarga szin(i

%;}ii%gek 750 & 1375 1750 g 18758

Hiivelyesek (bab- és borsofélék)

(g/hét) 125 g 3758 625¢g 750 8

Keményit6 tartalmu zoldségek

(g/hét) 8758 1250 g 1750 g 2000 g

Egyéb zoldségek

(g/hét) 625 g 1000 g 1375 8 1750 g

GYUMOLCSOK (g/nap) 3758 625¢g 625¢g .

GABONAFELEK (g/nap) 140¢g 168 g 252¢g 280g

Teljes kidrlési

(g/nap) 708 84¢g 126 g 140¢g

Finomitott

(g/nap) 708 848 126 g 140 g

TEJTERMEKEK (ml/nap) 625 ml 500 ml 625 ml 625 ml

FEHERJEBEN GAZDAG

ELELMISZEREK (g/hét) uzg 1828 2108 2248

Halak és tenger gyiimolcsei

(g/hét) 168 g 4208 476 g 476 g

Voroshasok, szarnyasok, tojas

(g/hét) 5328 728 g 868 g 924 ¢

Olajos magvak, sz6ja termékek

(g/hét) 848 140 g 140 g 168 g

OLAJOK (g/nap) 178 278 348 518

2. tablazat Elelmiszercsoportok hetenkénti, illetve napi fogyasztdsra ajanlott mennyisége
mediterran stilusit étkezésben, négyféle energiasziikségletii csoportnal, az Amerikai Taplalkozasi
Ajanlas alapjan (részlet, az eredeti angolszdasz mértékegységek grammra, illetve milliliterre vannak
atszamolva) (sajat szerkesztés, 8)

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) 2016-ban kozzétett legtjabb taplalkozasi
ajanlasaban a piramist — hasonléan az amerikai ajanlashoz — a gyakorlatiasabb megkozelitést tanyér
forméra véltottak fel. Az OKOSTANYER® a mediterran taplalkozas szamos elemét tartalmazza, a fébb
iizenetek azonosak: Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére! Igyal elegendd
folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan! Fogyassz minden nap zoldségfélét,
gyiimolesot, teljes értékil gabonat, tejet, zsirszegény tejtermékeket, htisokat! Légy aktiv (9)!



A mediterran konyha jellemzoé alapanyagai a kiilonbozé élelmiszercsoportokban

Zoldségek és gyiimolesok

A z0ldség- és gyiimolcsfogyasztas a mediterran orszagokban tobbszorose a hazai fogyasztasnak. A
mediterran népek gasztronémija bévelkedik a legkiilonfélébb zoldség- és gyiimolesfélékben. A
z6ldségeknek és gylimolesoknek kiilonosen értékes a vitamin-, asvanyi anyag- és rosttartalma,
valamint bévelkednek bioldgiailag aktiv anyagokban, példaul antioxiddnsokban, polifenol jellegi
vegyiiletekben, fitoszterinekben. A mediterran tiplalkozas igazan szines, atvitt értelemben és a sz6
szoros értelmében is. A zoldség- és gyiimolesvalaszték rendkiviil szingazdag, piros, fehér, a zold
kiilonféle arnyalatai, lila, mélykék, citrom- és narancssarga szinli novények mind megtalalhatok az
étrendben. A hiivelyesek mellett gyakran szerepel cukkini, padlizsan, paradicsom, paprika, fokhagyma,
olajbogy6, spendt, articsoka és sparga a mediterran meniiben. A Foldkozi-tengernél él6k kedvelik a
kesernyésebb izl salataféléket, elGszeretettel fogyasztjadk a radicchiot, a cikoériat, az endiviat és a
rukkolat. A zoldségeket leggyakrabban nyersen, salatanak elkészitve fogyasztjak, féleg olivaolajos
ontetekkel. Kozkedvelt elkészitési mod a grillezés és a révid ideig tartd parolas, melynek soran csak
roppandsra, ahogyan az olaszok mondjak, ,al dente” (fogkeményre) készitik a zoldségeket. A hékezelés
miatti tApanyagveszteség igy minimalisra csokkenthet6.

Mindenféle gyiimolestt fogyasztanak a csonthéjasoktol kezdve a bogyos gylimolesokon at a citrus- és
dinnyefélékig. Kedvelt gylimolcseik az eper, a meggy, a barackfélék, a dinnye, a narancs, a citrom, a
szilva, a sz616 és a flige. A gyiimolesoket is f6ként nyersen, jorészt feldolgozatlan forméaban fogyasztjak,
onmagaban vagy gyiimolcssalatinak, desszertnek. Gyakran haszndlnak olajos magvakat, diét,
mandulat, mogyoroét, piszticiat, fenyémagot, szezdimmagot salatdkhoz, koretekhez és desszertekhez.
Ezeknek a magvaknak elény0Gs a zsirsavosszetételiik, nagyrészt egyszeresen és tobbszorosen telitetlen
zsirsavakat, valamint 4svanyi anyagokat tartalmaznak (6, 10).

Gabonafélék

A mediterran diéta egyik alapvetd élelmiszerei a teljes kidrlésl gabonabol készitett kenyerek és
pékaruk, valamint a durumlisztb&l késziilt tészta, amelyek gazdagok élelmi rostokban, vitaminokban
(pl. B-vitaminok, E-vitamin, folsav) és asvanyi anyagokban (pl. kalium, magnézium, foszfor, cink).
Egyes nemzetek étkezésére azonban jellemz®d a fehér kenyér is. A tésztaételeket a zoldségekhez
hasonl6éan nem f6zik sokaig, csak félkeményre, igy enyhébben emeli meg a vércukorszintet. Mig
Olaszorszagban jellemzd a bOséges tésztafogyasztas, addig Eszak-Afrikdban a kuszkusz,
Toérokorszagban a bulgur (torok rizsnek is nevezik, hantolt és parolt teljes btizaszembdl, vagy
buzatoretbol késziilt f6tt kasaféle) fogyasztasa a meghatarozo (6).

Zsiradékok

A Mediterraneumban kiilonosen jellemzé az olivaolaj fogyasztasa. Allati zsiradékok és margarin
helyett szinte kizar6lag olivaolajat hasznalnak, melybél az extra szliz és szliz valtozatokat részesitik
elényben. Extra szliznek a legmagasabb mindségl olivaolajat nevezik, amelyet néhol folyékony
aranynak is hivnak, savassigi szintje 0,8% alatti. A 2% alatti savassagi, de ugyanugy tokéletes
aromaju, izl és szinl olivaolajat hivjak sz(iz olivaolajnak. Ezeknek a hidegpréseléssel sajtolt olajoknak
a legkedvez6bb a beltartalmi értéke. Nagy mennyiségll egyszeresen telitetlen zsirsavakat és jelentés
antioxidans hatast biztositd vegyiileteket (pl. fenoloidok, A- és E-vitamin) is tartalmaznak (11).
Olivaolajjal izesitik a salatakat, zoldségeket, meglocsoljak vele az ételeket talalas el6tt, de siités-
fé6zéshez is hasznaljak. Az extra sz(iz olivaolaj flistpontja 210°C koriil van, tévhit, hogy egyaltalin nem
hasznélhat6 h6kozléshez (12). Azonban fontos tudni, hogy tal sokaig és/vagy til magas héfokra (>185-
210°C) torténd hevités hatasara aromavaltozas és tapanyagvesztés 1ép fel. Alacsonyabb Celsius-fokon,
rovid ideig tart6 melegkonyhai hasznalathoz, példaul magas viztartalma élelmiszerek, mint zoldségek,
halak siitéséhez megfelel6 lehet (13). A sziiz és extra sziiz olivaolaj nem javasolt bd olajban siitéshez,
példaul rantott his készitéséhez.

Husok és halak

A tradicionalis mediterran étrendben hetente legalabb egyszer, de inkabb t6bbszor fogyasztanak
halakat és tenger gylimolcseib&l késziilt fogisokat. Portugélia és Spanyolorszag a két legnagyobb
halfogyaszt6 nemzet az EU-ban. A halak kénnyen emészthetd, teljes értékl fehérjéket, vitaminokat (pl.
D-, E-, B-vitaminok), asvanyi anyagokat (pl. kalcium, foszfor, vas, jod) tartalmaznak és legjobb forrasai
az esszencialis 6mega-3 zsirsavaknak. F6ként levesként, siitve (serpenyGben, siit6ben), grillezve vagy



sokszor borban parolva készitik el a halételeket. Egy régi mediterran mondés szerint ,a halnak 3-szor
kell Gsznia, el6szor a vizben, aztan olajban, majd végiil borban”. A mediterran térség legismertebb
tengeri halai a t6kehal, lazac, tonhal, 6rdoghal, szardella, marna, durbincsok, Szent Péter hala (méas
néven kakashal) és a szardinia. Edesvizi halak koziil pontyot és pisztrangot hasznalnak fel ételeik
alapanyagaként egyes nemzetek, példaul Spanyolorszagban (6).

Heti tobbszor szerepelnek a mediterran étrendben a sovanyabb, fehér hiisok (pl. baromfi), a voros
hisok (pl. sertés, marha) és a zsirban dis hiskészitmények (pl. szalami) viszont hetente csak egyszer-
kétszer keriilnek az asztalra.

Tej és tejtermékek

A Foldkozi-tenger térségében a tej- és tejtermékek koziil kiemelt fontossaggal birnak a kiilonféle
sajtok, valamint leginkabb még joghurtokat fogyasztanak, illetve hasznalnak az ételek készitéséhez.
Legtobbszor eléételként, salatdk alkotérészeként, desszertként vagy zoldségekkel, gyiimolesokkel
egyiitt talaljak.

Fiiszernovények

A mediterran konyha gazdag izvildgahoz a jellegzetes fliszernovények a benniik talalhaté illbolajok
révén is hozzgjarulnak. A nagy mennyiségl zoldflszer hasznélatanak kdszonhetéen kevesebb sot
tesznek az ételeikbe. Kedvelt zoldfliszereik az oregand, a bazsalikom, a rozmaring, a majoranna, a
kakukkf{ és a zsalya (10).

Gombak
T6bb mediterran nemzet konyham(ivészetének fontos részét képezik a gombak. Igazi inyencség az igen
intenziv iz( és illatd szarvasgomba, amelynek fehér és fekete valtozata is 1étezik. Népszer(i gombaféle a
porcino (tinéru-félékhez sorolt varganya) is, ami sokkal erdteljesebb izl a termesztett gombéakhoz
képest (6).

A mediterran étrend taplalkozas-élettani jelentéségei a tudomany szemszogébol

A taplalkozas magas életminfséget megteremtd értékét a Foldkozi-tenger medencéjében él6 ember
mar az Okorban is érezte és tapasztalta. A mediterran étrend egészségre gyakorolt iidvos hatasat
hozzavet6legesen fél évszazada pedig mar a tudomany is bizonyitja. A legtobbet kutatott étrendek kozé
tartozik a mediterran diéta, amelynek el6nyos szerepe szamos betegség megel6zésében ma mar
evidencia. A mediterran étrenddel kapcsolatos els6 tudoményos bizonyitékok szintén AB Keys és
munkatarsai nevéhez kothet6k. Hét kiilonboz6 foldrajzi elhelyezkedési orszagban, Amerikaban,
Hollandidban, Finnorszagban, Olaszorszagban, Jugoszlavidban, Gordgorszagban és Japanban
tanulmanyoztak a sziv-érrendszeri megbetegedések el6fordulasat és halalozasi gyakorisagat. Az 1954-
ben kezd6d6 vizsgélat az els6 orszagokon és kultarakon ativel6 prospektiv (utankovetéses) kutatas volt
a vilagon, amely meggy6z6 epidemiologiai bizonyitékokat szolgaltatott az étrendi tényezOk és a
haldlozas kozott. A Keys-féle tin. ,Seven Countries Study” 25 éves nyomon kovetésének ideje alatt
bebizonyitottak, hogy a déli mediterran orszagokban alacsonyabb volt a kardiovaszkularis betegségek
szama (14). Az ezt kovet6 évtizedekben t6bb, nagy populaciora kiterjedd vizsgalatban is elemezték az
étrend és a sziv-érrendszeri betegségek kozotti kapcsolatot.

A 21. szazadba atlépve az elmult id6szak egyik legnagyobb vizsgilata a Spanyolorszagban végzett
PREDIMED tanulméany volt, mely elnevezés a "PREvenciéon con Dleta MEDiterranea", azaz
~Megel6zés mediterran étrenddel” cimbél ered. 7447 f6 bevonasaval, kozel 6t éven keresztiil folyt a
kutatas, melynek sordn megéallapitottak, hogy a mediterran étrend extra szlz olivaolajjal vagy olajos
magvak (di6, mandula, mogyoro6) keverékével kiegészitett kétféle valtozata szignifikdnsan, 30%-kal
csokkentette a kardiovaszkularis események szamat, a nemzetkozi ajanlas szerinti zsirszegény étrendet
kovetdkkel szemben. Azt is megfigyelték, hogy az egészséges étrend kedvezSen befolyasolta az id6sebb
emberek agym(ikodését és mentalis allapotat (15). Az eredményeket 2013-ban tették kozzé, azonban az
elmult években a vizsgilat tudoméanyos moddszertana megkérdGjelez6dott. A kutatasban résztvevd
szakemberek az idén elismerték, hogy torténtek protokoll-sértések, példaul voltak nem véletlenszer(ien
kivalasztott (randomizélt) vizsgélati személyek és étrendi eléirasok. Ezért a korabban kozzétett
tanulmanyt visszavontak, a kutatok feliilvizsgaltak az elemzéseket és 1588 résztvevd mintait kivették a
statisztikai adatokb6l. 2018-ban jra publikaltik a kutatist, melynek a végsé megéllapitasa igy is



ugyanaz maradt, miszerint a mediterran diéta csokkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazatat és az azokbdl szarmazo6 haladlozasok mértékét (16).

Szamos epidemiologiai vizsgalat kimutatta, hogy a mediterran diétdnak helye van nemcsak a
kardiovaszkularis, hanem egyéb kronikus betegségek, az elhizas, daganatos betegségek, 2-es tipust
diabétesz, valamint neurodegenerativ betegségek (pl. Alzheimer-kor) prevenciojaban és kezelésében is.
A metabolikus szindroma, amelyet (hasi) elhizas, kéros vérzsir Osszetétel, magas vérnyoméas és a
szénhidrathaztartis zavaranak (magas vércukorszint, inzulinrezisztencia vagy mar kialakult diabétesz)
egyiittes el6fordulasa jellemez, megel6zhet6, s6t egyes elemei is jol kezelhet6k a mediterran tipust
taplalkozéssal (17, 18, 19).

T6bb vizsgalatot is végeztek azzal kapcsolatban, hogy a mediterran étrend mas f6ldrajzi teriileten is
elényosnek bizonyulna-e. Anglidban a rosszindulatid daganatos betegségek kutatdsara szervezett
European Prospective Investigation of Cancer (EPIC)-Norfolk vizsgalatban kozel 24 000 angol felnétt
12 évig tartd utankovetéses megfigyelése azt bizonyitotta, hogy a spanyolorszagi PREDIMED vizsgalat
eredményei északibb t4jakon is megismételhet6k. Az imponalé statisztikai adatok azt mutatjak, hogy
ha a szigetorszagban mindenki a tradicionalis mediterran étrendet fogyasztana, akkor évente majdnem
20 ezerrel kevesebben halndnak meg kardiovaszkularis betegségekben (20). A bizonyitékok alapjan
elmondhat6, hogy a mediterran jellegli taplalkozas a régiotol tavol esé teriileteken, kozosségekben is
megvaldsithat6 (21).

S hogy tudomanyos szempontbdl mi a mediterran diéta ,titka”? El6nyos taplalkozas-élettani hatasait
az étrendi OsszetevOk kombinacigjanak tulajdonitjak a kutatasi eredmények alapjan (18). Jelentds
mennyiségl élelmi rost, vitaminok és &svanyi anyagok szerepelnek a mediterran taplalkozasban a
teljes ki6rlésli gabonak, gylimolcsok, zoldségek étrendbe illesztésének koszonhetSen. Alacsony a
telitett zsirok bevitele, mikozben nagy a telitetlen zsirok fogyasztasa. Az olivaolaj mindennapos
hasznélataval az egyszeresen telitetlen 6mega-9 zsirsavak, mig a tengeri halak, di6félék rendszeres
alkalmazasaval az esszenciélis, tobbszordsen telitetlen 6mega-3 zsirsavak jutnak be a szervezetbe. A
z6ldségek, gyiimolesok és a vorosbor antioxidans hatast anyagainak szintén fontos szerepiik van a
betegségek megel6zésében.

Eltinében van a mediterran étrend?

A gyorséttermek elterjedése, a rohano, stresszes életmdd, a talevés, a mozgasszegénység a mediterran
régioban is feliitotte a fejét. A globalizacio, az ételmarketing és az életmodbeli valtozasok atirtdk a
mediterran fogyasztasi mintakat, kedvezétlen irdnyba valé elmozdulidsuknak pedig egészségiigyi
kovetkezményei vannak. 2018-ban az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) bemutatta a gyermekkori
elhizds  el6fordulasat  monitoroz6 COSI  (Childhood Obesity  Surveillance Initiative)
tanulmanyat, amelybél kideriil, hogy a ciprusi gyerekek a legelhizottabbak Eur6paban, éket szorosan
koveti Olaszorszag, Spanyolorszag és Gordgorszag. A WHO szerint a gyerekek esetében ezekben a déli
orszagokban mar nem is igazan beszélhetiink mediterran diétardl, napjainkban a svéd gyermekek
taplalkozasa kozelebb 4ll a mediterrdn étrendhez, mint a régioban lakéké (22). Remélhetbleg a
felnovekvd és az utanuk kovetkezd nemzedékek visszataldlnak arra a mediterran ritmusra, amely
jellemzé (volt) a mediterran vidékre. A mediterrdn étrend 6roksége jelentds elénycket kinal a mai
tarsadalomnak a jolét, az életmin8ség és az egészség szempontjabol. Egyéb intézkedések mellett
szakemberek és dontéshozdok a kedvezétlen folyamatok megfékezése érdekében 2019. majus 15-17.
kozott Palermoéban vilagkonferenciat rendeznek a mediterran diéta felélesztésérol.

Lehet egy kicsit mediterran Magyarorszag is

A mediterran diéta az egészséges taplalkozas szempontjain til miivészi és iinnepi kategoriaba helyezi a
taplalkozas folyamatat. A mediterran taplalkozas étkezési kultarat is jelent, aminek szertartasa van és a
kozosségi élet egyik szintere. Azonban a mediterran étrend t6bb mint kiegyenstlyozott taplalkozas, egy
egészséges, értékes és élvezetes életmdd, amelyhez a k6zos étkezések mellett a rendszeres testmozgas,
a tarsas kapcsolatok fontossaga, a tanc szeretete, a napfény és a tenger élvezete, valamint az ebéd utani
jolesd szieszta is hozzatartozik. Erdemes atadni magunkat ennek a jellegzetes életstilusnak, s ha a
szieszta bevezetése nem is fog eljonni Magyarorszagra, hazank “tengere” a Balaton, valamint gyonyor(
tavaink, foly6ink elkényeztetnek minket édesvizi mediterran liiktetésiikkel. Ha a mediterran diéta



minden elemét nem is tudjuk atiiltetni a magyar taplalkozasi szokasokba, megval6sithat6 a mediterran
stilust étkezés a sajat konyhankban is magyar izekkel kombinalva gy, hogy a hozzavalékat friss,
szezonalis, hazai alapanyagokbdl valogatjuk ossze. Az OKOSTANYER® és a mediterran diéta
taplalkozasi ajanlasait kovetve tanyérunk okos és mediterran is lesz egyben, igy biztosak lehetiink
benne, hogy j6 Gton haladunk az egészségmeg6rzés céljai felé.
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