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Die Mittelmeerküche zeichnet sich vor al-
lem durch die Zufuhr von viel frischem
Gemüse und Früchten sowie Fisch, Ge-
treideprodukten und Olivenöl aus. Im
Rahmen einer gross an ge-
legten Langzeitstudie über-
prüften die spanischen Er-
nährungswissenschaftler,
ob sich die Einhaltung ei-
ner solchen Kost auch auf
die Inzidenz des Typ-2-
Diabetes auswirken würde.
Dazu wurden mehr als
13 000 ehemalige Universi-
tätsabsolventen einbezo-
gen, die von 1999 bis No-
vember 2007 sukzessive
durch Mailings rekrutiert
worden waren. Anhand
detaillierter Fragebogen,
die alle zwei Jahre ver-
schickt wurden, erhielt die
Studiengruppe Auskunft
über die Ernährungs -
gewohnheiten und den Le-
bensstil (z.B. Verzehr von
Obst und Gemüse, Zuberei-
tungsarten, Verwendung
von Fetten, Rauchen und
Alkoholkonsum). Zudem
überprüften die Forscher
in Abständen den Gesundheitszustand
der Probanden, von denen bei Studien-
eintritt keiner an Diabetes erkrankt war. 
Die Auswertung der Studiendaten ergab,
dass Probanden, die sich streng an die
mediterranen Essgewohnheiten hielten,
eine um 83 Prozent geringere Wahr-

scheinlichkeit aufwiesen, an Diabetes zu
erkranken. Wer sich weniger strikt daran
hielt, hatte immer noch ein um 60 Prozent
geringeres Erkrankungsrisiko. Den positi-

ven Effekt der mediterranen Ernährungs-
weise schreiben die Forscher der hohen
Zufuhr pflanzlicher Kost, dem dadurch er-
höhten Anteil an Ballaststoffen und dem
Gebrauch von Olivenöl zu, das den Orga-
nismus mit ungesättigten Fettsäuren ver-
sorgt. Wer sich konsequent mediterran

ernährt, sei darüber hinaus besser mit
dem Hormon Glukagon-like-Peptide-1
versorgt, das die Produktion von Insulin
in der Bauchspeicheldrüse stimuliert und
zu hohe Blutzuckerspiegel verhindert.
Weitere Langzeitstudien sind erforder-
lich, um diese Ergebnisse zu bestätigen. 
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Seit Jahren gilt die mediterrane Küche als Inbegriff gesunden Essens. Un-

zählige Studien haben sich intensiv mit ihr auseinandergesetzt, seit klar

wurde, dass die Bewohner des Mittelmeerraums weniger unter Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen leiden und insgesamt ein höheres Alter erreichen,

wenn sie sich an ihre traditionellen Essgewohnheiten halten. Eine aktu-

elle, im «British Medical Journal» publizierte spanische Studie hat nun ge-

zeigt, dass mediterrane Kost offenbar auch vor Diabetes schützen kann. 

Mediterrane Kost senkt Diabetesrisiko

NEWS


