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iner spanischen Studie zufolge kann
eine mediterrane Ernährung, die täg-
lich entweder mit 4 Esslöffeln extra

nativem Ölivenöl oder Nüssen angerei-
chert wird, die Inzidenz kardiovaskulärer
Ereignisse signifikant senken. Die Studie
wurde nach 4,8 Jahren vorzeitig abgebro-
chen, nachdem sich abgezeichnet hatte,
dass in der Interventionsgruppe mit medi-
terraner Diät plus Supplementierung das
Risiko kardiovaskulärer Ereignisse um
etwa 30 Prozent niedriger war, wie Profes-
sor Dr. Edouard Battegay vom Universi-
tätsspital Zürich berichtete. Eine vergleich-
bare Risikoreduktion erreicht man bei
Cholesterinsenkung mit einem Statin.
Die mediterrane Kost mit frischem Ge-
müse, Obst, Fisch und Meeresfrüchten so-
wie Nüssen oder besonders viel Olivenöl
schnitt in puncto Risikoreduktion kardio-
vaskulärer Ereignisse besser ab als eine
fettarme Ernährung.

An der PREDIMED-Studie hatten knapp
7500 Menschen im Alter von 55 bis 80 Jah-
ren teilgenommen, die entweder bereits
einen Typ-2-Diabetes hatten oder mindes-
tens 3 kardiovaskuläre Risikofaktoren wie
arterielle Hypertonie, Dyslipidämie, Rau-
chen oder Übergewicht aufwiesen.
Jeweils 3 gleich grosse Gruppen wurden
zu ihrer Ernährung instruiert: Gruppe 1
sollte sich fettarm ernähren. Statt tieri-
scher Fette, Eiern und Fleisch sollten
mehr Kohlenhydrate gegessen werden.
Gruppe 2 und 3 sollte im Rahmen der me-
diterranen Ernährung moderat Fett zu
sich nehmen, dafür auf Backwaren ver-
zichten. In Gruppe 2 wurde zusätzlich Oli-
venöl supplementiert; in Gruppe 3 kamen
täglich Baumnüsse auf den Tisch. Eine Be-
ratung zur Kalorienreduktion oder zu kör-
perlicher Aktivität fand nicht statt.
Die Bilanz nach fast 5 Jahren: In der Oli-
venöl- und Baumnussgruppe war der pri-

märe Endpunkt aus Herzinfarkt, Schlag-
anfall und/oder kardiovaskulär bedingtem
Tod im Vergleich zur fettarmen ernährten
Gruppe signifikant niedriger. Die Forscher
registrierten insgesamt 288 kardiovasku-
läre Ereignisse, die ungleich verteilt wa-
ren: 96 Ereignisse (3,8%) entfielen auf die
Olivenöl-Gruppe, 83 (3,4%) auf die Nuss-
Gruppe und 109 (4,4%) auf die Kontroll-
gruppe. Rechnerisch liessen sich somit
pro 1000 Befolger der mediterranen Kost
jährlich 3 kardiovaskuläre Ereignisse ver-
hindern.
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Mediterrane Ernährung in der Primärprävention 
kardiovaskulärer Ereignisse – so effektiv wie Statine?
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