
02. September 2024

Gesünder leben: Die Mittelmeer-Diät und
ihre Vorteile für Frauen

Eine neue Studie aus Harvard zeigt, dass eine mediterrane
Ernährung das Sterberisiko bei Frauen um bis zu 25%

senken kann.

Eine neue Untersuchung aus Harvard hat auf beeindruckende
Weise gezeigt, dass Frauen, die sich mediterran ernähren, nicht
nur gesünder leben, sondern auch eine höhere Lebenserwartung
haben. Dieser Ansatz zur Ernährung könnte das Risiko, an
verschiedenen Krankheiten zu erkranken oder sogar frühzeitig
zu sterben, erheblich senken.

Die Studie, die über 25.000 Frauen über einen Zeitraum von 25
Jahren begleitete, hat aufschlussreiche Erkenntnisse zum Thema
Langlebigkeit geliefert. Forscher fanden heraus, dass eine Diät,
die reich an frischem Gemüse, Obst, Vollkornprodukten und
gesunden Fetten ist, nicht nur das allgemeine Wohlbefinden
fördert, sondern auch dazu beiträgt, wichtige
Gesundheitsparameter wie den Blutdruck und die
Insulinregulation zu verbessern.

Die Vorteile der mediterranen Ernährung

Die mediterrane Kost, die vor allem in Ländern wie Griechenland
oder Italien verbreitet ist, gilt als besonders gesund. Sie setzt
einen klaren Fokus auf pflanzliche Nahrungsmittel und gesunde
Fette, insbesondere natives Olivenöl. Zucker und verarbeitete
Lebensmittel sind dabei weitestgehend tabu. Rotes Fleisch wird
nur in geringen Mengen konsumiert, während der Verzehr von
fettem Fisch, der reich an Omega-3-Fettsäuren ist, empfohlen



wird.

Dr. Samia Mora, Kardiologin am Brigham and Women‘s Hospital
und Professorin für Medizin an der Harvard Medical School in
Boston, erklärte, dass die Studie belegt, dass Frauen, die sich
streng an diese Diät halten, eine um bis zu 25 Prozent geringere
Sterberate aufweisen. Dies könnte etlichen Gesundheitsrisiken,
wie beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmten
Krebsarten, entgegenwirken.

Reduziert „schlechtes“ LDL-Cholesterin und erhöht
„gutes“ HDL-Cholesterin
Unterstützt den Gewichtsverlust
Senkt den Blutdruck
Fördert die Gesundheit des Darms
Hat entzündungshemmende Wirkungen
Positive Auswirkungen auf die Gehirnfunktion

Die Deutsche Herzstiftung beschreibt die mediterrane Ernährung
als eine menschliche, genussvolle Art, sich gesund zu ernähren.
Hauptbestandteile dieser Diät sind eine Vielzahl an Obst und
Gemüse, Hülsenfrüchte, samen und mit einem hohen Anteil an
Olivenöl, das für seine gesundheitlichen Vorteile bekannt ist.

Diese Ergebnisse bringen neue Hoffnung für die Gesundheit von
Frauen weltweit und unterstützen den Trend hin zu einer
bewussteren Ernährung. Indem man auf die positiven
Eigenschaften der mediterranen Küche setzt, könnte nicht nur
das individuelle Wohlbefinden verbessert werden, sondern auch
die Wahrscheinlichkeit, gesund und vital zu altern, erhöht
werden. Die Forschungsergebnisse in dem Fachmagazin Jama
Network Open stärken somit die Bedeutung einer gesunden
Lebensweise und unterstreichen die Rolle der Ernährung in der
Prävention von Krankheiten.

Der Fokus auf eine gesunde Ernährung ist heute wichtiger denn
je. Angesichts des Anstiegs von Lebensstil-bedingten
Erkrankungen ist es entscheidend, sich mit bewussten



Essgewohnheiten auseinanderzusetzen. Mediterrane Kost ist
mehr als nur ein Ernährungstrend – sie könnte der Schlüssel zu
einem längeren und gesünderen Leben sein.

Es bleibt jedoch wichtig zu betonen, dass diese Informationen
allgemeiner Natur sind und nicht als medizinischer Rat gelten.
Die individuelle Gesundheit sollte immer mit einem Arzt oder
Fachmann besprochen werden, um die bestmöglichen
Entscheidungen für die eigene Gesundheit zu treffen.
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