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DER SOMMER KANN KOMM
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Sie wird von Erndhrungswissenschaftlern weltweit empfohlen, weil sie zu

den gesiindesten Ernahrungsstilen zahlt und beim Abnehmen hilft — und

das ganz ohne Abstriche beim Genuss. Die

Mittelmeerdiat ist die ideale Kost,

um auf einfache und genussvolle Weise in Form zu kommen.

TEXT: CATHERINA BERNASCHINA

Weder lastiges Kalorienzihlen noch strikter Didtplan.
Dennoch soll damit das Abnehmen erleichtert werden.
Die Rede ist von der sogenannten Mittelmeerdiat —
auch mediterrane Diit genannt. Sie wird vor allem in
Lindern wie Griechenland, Italien, Spanien und Ma-
rokko praktiziert und gilt als eine der gesiindesten
Ernihrungsweisen weltweit. Laut Ernahrungswissen-
schaftlern kann man durch den regelmassigen Verzehr
von mediterranen Gerichten néamlich langsam aber
sicher an Korpergewicht verlieren. Auf den mediter-
ranen Speiseplan gehoren taglich reichlich frisches
Obst und Gemiise. Ausserdem kommen in den Mittel-
meerregionen haufig Fisch, Meeresfriichte oder Geflii-
gel auf den Teller. Die Hauptfettquelle bildet Olivendl.
Milchprodukte werden massvoll konsumiert. Rotes
Fleisch und Eier gibt es eher selten. Dafiir finden faser-
reiche Getreideprodukte, Hilsenfrighte, Niisse, Knob-
Jauch und frische Kriuter reichlich Verwendung. Die
ballaststoffreiche Mischkost mit gesunden Fetten und
vielen frischen Zutaten sorgt — zusammen mit mehr-
maligen Bewegungseinheiten pro Woche — fiir eine
schlanke Figur.

Mehr als eine Didt
Die Mittelmeerdiit ist mehr als eine blosse Diat. Sie ist
ein Ernahrungsstil, bei dem man nicht krampfhaft auf
bestimmte Produkte verzichten muss. Ziel ist es statt-
dessen, auf gesunde, vollwertige Nahrungsmittel um-
zustellen. Der Korper wird so mit allen wichtigen
Néhrstoffen versorgt. Wer sich fiir den Erndhrungsstil
entscheidet, sollte ihn auch bewusst leben: Dies bedeu-
tet, dass man sich auch geniigend Zeit zum Essen und
Geniess on nimmt — so, wie es unsere stidlichen Nach-
barn in Italien tun. Im Vordergrund stehen der Genuss
~ und die Freude am Essen. 5o gibt man dem Korper
~ auch Zeit,in Ruhe satt zu werden. Jetzt wo der Sommer
~ naht, ist der ideale Zeitpunkt, um die mediterrane
~ Erndhrungsweise auszuprobieren. Denn mit den war-
meren Temperaturen nimmt der Appetit ab und die
- Auswahlan frischen, saisonalen Produkten nimmt zu.

Vielerlei positive Gesundheitseffekte
Laut einer spanischen Studie senkt eine mediterrane
Ernahrung das Risiko fur Herzinfarkt, Hirnschlag und
Diabetes massiv. Andere Studien haben in den vergan-
genen Jahrzehnten nachgewiesen, dass die Bewohner
der Mittelmeerregionen seltener an HerzKreislauf-Er-
krankungen leiden und eine iiberdurchschnittlich
hohe Lebenserwartung haben. Zudem hilft die Mittel-
meerdit, den Blutzuckerspiegel und die Insulinwerte
zu regulieren sowie das Risiko von Fettleibigkeit mog-
lichst gering zu halten. Als wére das nicht schon genug,
soll eine solche Erndhrung bei strenger Einhaltung
auch noch Krebs, Alzheimer und Depressionen vor-
beugen. So wird vermutet, dass Bestandteile der Mit-
telmeerdiit wie beispielsweise Niisse und Fisch den
Serotoninhaushalt im Gehirn positiv beeinflussen. Der
Botenstoff Serotonin ist ein korpereigenes «Gliicks-
hormonb», das iiber das zentrale Nervensystem stim-
mungsaufhellend wirkt. Einen positiven Effekt der
mediterranen Diat auf die menschliche Gemiitslage
konnte auch eine aktuelle Studie aus Australien nach-
weisen. Forschende anderten den «ungesunden» Spei-
seplan von Depressionskranken, indem sie ihnen eine
mediterrane Kost bestehend aus frischem Gemise,
Friichten, Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten, Fisch,
Niissen und Olivenol verschrieben. Es zeigte sich, dass
die Symptome der Depression in dieser Gruppe nach
drei Monaten deutlich zuriickgegangen waren.'

Beugt Heisshungerattacken vor

Der besondere Vorteil der Mittelmehrdidt: Da das
Gewicht langsam, aber stetig verloren geht und die
allméhliche Erndhrungsumstellung einen <umerzie-
henden Effekt» hat, kommt es auch nicht zu einem
Jo-Jo-Effekt. Wer sich streng an die Vorgaben der me-
diterranen Diit halt, leidet erwiesenermassen deutlich
weniger unter Essattacken (Binge-Eating-Strung).?
Viele andere Diaten scheitern hingegen daran, dass
man anfangs tibermotiviert ist und seine Essgewohn-
heiten gleich radikal indert. Nach der ersten Heiss
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Fiir 4 Peronen

Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.

Backen: ca. 40 Min.

Fiir eine ofenfeste Form von ca. 2 Litern, gefettet

Zutaten

- 4 Auberginen (ca. 1kg)

+ 15 dl Olivenol

- 1/ Essloffel Olivendl flirs Braten

+ 2 Knoblauchzehen, gepresst

- 1 Dose gehackte Tomaten (ca. 800g)
- 1/ Teeloffel Salz, wenig Pfeffer

+ 150g Mozzarella, zerzupft

+ 100 g Parmesan, gerieben

+ einige Basilikumblatter

Zubereitung

1. Auberginen langs in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden, auf zwei Backbleche verteilen
und mit 2dl Olivendl bestreichen. Backen:
ca. 20 Min. im auf 220 Grad vorgeheizten Ofen
(Heissluft).

2. 1/ Essloffel Olivendl in einer Pfanne warm
werden lassen. Den Knoblauch darin andamp-
fen. Die gehackten Tomaten sowie Salz und
Pfeffer beigeben, aufkochen, unter gelegentli-
chem Riihren bei kleiner Hitze ca. 20 Min.
kocheln.

3. Einschichten:

1. Schicht: 3 Essloffel Tomatensauce +
/> Auberginen

2. Schicht: 12 Tomatensauce + Y2 Mozzarella +
1/> Parmesan

3. Schicht: restliche Auberginen + restliche
Tomatensauce

4. Schicht: restliche Mozzarella + restlichen
Parmesan

4. Backen: ca. 20 Min. im auf 200 Grad vor-
geheizten Ofen (Heiss|uft). Herausnehmen,
ca. 5 Min. ruhen lassen. Parmigiana mit
Basilikum garnieren.
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hungerattacke sind die guten Vorsitze aber leider oft
schnell wieder vergessen. Dies ist bei der mediterranen
Diat nicht der Fall. Denn bei ihr wird die Erndhrung
Schritt fiir Schritt umgestellt. Fleischportionen werden
allméhlich durch Fisch ersetzt. Wurstwaren sind tabu.
Um zu verhindern, dass man zu Siissigkeiten greift,
wenn einen der kleine Nachmittagshunger tiberfallt,
stellt man am besten jeden Tag eine Schale Niisse be-
reit. Nisse sind ein toller Snack: Sie sind voller gesun-
der Fette, die sittigen. Die Mahlzeiten sollten zudem
moglichst zu einem grossen Teil aus Gemiise beste-
hen. Fleisch sollte - wenn iiberhaupt — nur die Beilage
sein. Und Desserts ersetzt man idealerweise durch
Frichte.

Langfristiger Didterfolg durch konsequente
Erndhrungsumstellung

An dieser Stelle sei nochmals betont: Die Mittelmeer-
didt ist eine gesunde Ernihrungsweise und keine
Abnehmdiit per se. Arzte und Wissenschaftler sehen
in ihr in erster Linie eine relativ einfache Méglichkeit,
um den Gesundheitszustand der Bevolkerung zu ver-
bessern und Folgeerkrankungen zu reduzieren. Denn
die Mittelmeerkiiche kostet nicht viel, sie schmeckt
gutund sie lasst sich zu Hause einfach umsetzen. Und
ganz nebenbei nimmt man noch ab: Lingerfristig
fuhrt die Umstellung auf eine mediterrane Erndhrung
in Kombination mit kérperlicher Bewegung tatsach-

lich zu einem Abbau von Kérperfett. Zu diesem Resul-
tat kommt eine Metaanalyse, die auf einer Auswertung
und Zusammenfassung von klinischen Untersuchun-
gen basiert. Fiir den Gewichtsverlust von durchschnitt-
lich 1,75 kg musste die Mittelmeerdidt jedoch linger
als sechs Monate eingehalten werden.? Ist Abnehmen
das Hauptziel, dann sollte man auf jeden Fall auf die
Kalorienmenge achten und mit dem Olivenol sparsam
umgehen. Ansonsten purzeln die Pfunde erst, wenn
der Sommer schon vorbei ist.
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E vistaonline.ch/rezepte/mediterrane-kueche

Auf vistaonline.ch finden Sie zwei weitere
Rezepte fiir gesunde mediterrane Mahl-
zeiten. En Guete!
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Flector
Tissugel

Plus

Bekampft Schmerzen und Entziindungen bei Verstauchungen,
Zerrungen und Prellungen mit Schwellungen und Blutergiissen.

- Nur 1x anstatt 2x pro Tag!
- Dringt tief in das entziindete Gewebe ein.
- Einfach und sauber anzuwenden.

- Jede Packung enthélt zwei elastische Fixationsstriimpfe.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten
und lesen Sie die Packungsbeilage.




