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Die Geheimnisse der
mediterranen Kuche

Nicht langer leben, sondern langer gesund leben - das ist die neue Devise.
In einer Zeit, in der eine gesunde und bewusste Ernahrung mittlerweile

zum guten Ton gehort, haben wir uns auf die Suche nach den Geheimnissen
der mediterranen Kiche gemacht.

Wer kennt das nicht: Die Erinnerungen
an laue Sommerabende und samtwei-
chen Rotwein vom letzten Urlaub lassen
einem keine Ruhe! Wer einmal am Mit-
telmeer Urlaub gemacht hat, wird die
Landschalft, die Menschen aber vor allem
das Essen nicht so schnell vergessen.
Aber es ist nicht nur das Meer, das einem
warm ums Herz werden lasst, sondern
die Kultur und die Lebensweise der Men-
schen, die uns dort willkommen heifSen.

Die mediterrane Kuche lasst sich
nicht so leicht definieren — ist es nun
cher die italienische, griechische, spani-
sche oder nordafrikanische Kiiche? Kurz
gesagt: Es sind alle! Die Mittelmeerku-
che ist so facettenreich wie die Liander
der Region — alle haben eigene Zutaten,
Rituale, Wissen und Traditionen, die
ihrer lokalen Kiiche Seele einhauchen.
Aus diesem Grund hat die UNESCO die
mediterrane Lebensweise als ,immateri-
elles Kulturerbe* klassifiziert.

Die landerspezifischen Unterschiede
in der Kultur und den Zutaten legen den
Grundstein far individuelle Ktchen. Sie
haben aber auch ein paar Dinge gemein-
sam. Die Mittelmeerkuche oder die medi-
terrane Ernahrungsform wird daher im
wissenschaftlichen Umfeld gerne wie

folgt beschrieben: Zunachst ist die Haupt-
quelle an Fett Olivenol und keine tieri-
schen Fette. Der moderate Konsum an
Rotwein sowie einen hohen Anteil an fri-
schem Obst und Gemuse, Fisch, Nussen,
Hiilsenfruchten, Zerealien und nur einen
geringen Anteil an rotem Fleisch und
Milchprodukten zeichnen diese Ernah-
rungsform aus. Aber was macht diese
Kiche so besonders? Und wieso hilft sie
uns, ein gestnderes Leben zu fuhren?

Schon Mitte letzten Jahrhunderts
wurde beobachtet, dass die Menschen aus
mediterranen Regionen viel weniger an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen litten, als
zum Beispiel Menschen aus nordlicheren
Regionen Europas. Wissenschaftlichen
Studien zufolge senkt eine mediterrane
Erndhrungsform das Risiko unter ande-
rem fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Um die positiven Aspekte der medi-
terranen Kuiche auf unsere Gesundheit zu
erklaren, bedarf es einem kleinen Ausflug
in die Biochemie unseres Korpers und
unserer Gesundheit. Laut WHO sind Herz-
Kreislauf-Erkrankungen die haufigste
Todesursache unserer Zeit (fast 31 Prozent
der weltweiten Todesfalle). Herzinfarkte
und Schlaganfalle machen rund 80 Pro-
zent dieser Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Die Mittelmeerkiiche ist so
facettenreich wie die Lander der Region.
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aus. Besonders stark ist dies in den west-
lichen Nationen zu beobachten, in denen
diese Zivilisationskrankheiten weit hau-
figer toten als Krebs, Diabetes, Demenz
oder Infektionskrankheiten.

Es gibt viele Ursachen, die zur Entwick-
lung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
beitragen — die haufigsten aber sind unge-
sunde Ernghrung, Tabakkonsum, Uberge-
wicht, korperliche Inaktivitat, Stress und
zu hoher Alkoholkonsum. Dies sind meist
Lifestyle-Entscheidungen, die mit unserer
Gesellschaft und Lebensart einhergehen
und die sich auf unseren Korper auswir-
ken. So sehen wir oft, dass unsere korper-
eigenen Mechanismen aus dem Gleichge-
wicht geraten.

Koronare Herzkrankheiten sowie
Schlaganfalle werden teils durch Atheros-
klerose, einer entzundlichen Erkrankung
der BlutgefafSwande, verursacht. Athero-
sklerose wird zum Teil durch Ablagerung
von Fett in den GefafSwanden verursacht.
Dies kann zu einer GefafSverengung und
auch zu einer Versteifung des GefafSes
fuhren. Zu dieser Fettablagerung kommt
es, wenn der Transport von Fetten im
Blut gestort ist oder die Transportvesikel
beschidigt sind. Dieser Prozess ist ent-
zundlich, da unser Immunsystem dabei
aktiviert wird. Wenn das Gefafs zu eng
wird oder sich ein entzundliches Plaque
aus dieser Fettablagerung 16st, kann es
zu einem Blutstau kommen, die Sauer-
stoffversorgung zum Gewebe wird unter-
brochen, und das Gewebe stirbt ab. Beim
Herzen spricht man dann von einem
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(ischdmischen) Infarkt und beim Gehirn
von einem Schlaganfall.

Unser Korper benutzt spezielle kleine
Vesikel — wie kleine U-Boote —, um ver-
schieden Fettarten in unserem Blut zu
transportieren. LDL (low density lipopro-
tein) wird benutzt, um verschiedene Fett-
arten im Korper zu verteilen. HDL (high
density lipoprotein) hingegen dient dazu,
Fette zur Leber zu transportieren, in der
sie abgebaut beziehungsweise eliminiert
werden. Beide sind fir einen gesunden
Metabolismus notig — der Korper macht
nie etwas ohne guten Grund.

Lifestyle-Entscheidungen, wie zum
Beispiel Rauchen oder exzessiver Alkohol-
Konsum konnen dazu ftihren, dass LDL-
Partikel in der Blutbahn beschadigt wer-
den oxidieren. Geschadigte LDL-Partikel
konnen den Startschuss fir Atheroskle-
rose und in spaterer Folge Herz-Kreislauf-
Erkrankungen geben. Deshalb sind LDL-
Partikel eher als ,schlechtes“ Cholesterol
bekannt, HDL hingegen als , gutes*.

Unser Korper ist ein komplexes Sys-
tem, und die Entstehung einer Krank-
heit kann selten auf eine einzige Ursache
zurtickgefithrt werden. Aber das mit der
mediterranen Kuche assoziierte markant
reduzierte Risiko far Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wurde zum Teil auf einen
erhohten Anteil von ungesattigten Fett-
sduren in der Ernahrung zurtickgefuhrt.
Auch spielt die Priasenz von entzun-
dungshemmenden, antioxidativen und
antithrombotischen Mikrokomponenten
in dieser Erndhrung eine wichtige Rolle.

So wurde gezeigt, dass ungesattigte
Fettsauren die LDL-Konzentration im
Blut reduzieren. Diese gesunden Fett-
sauren findet man zum Beispiel in fetti-
gem Fisch wie Lachs oder Makrele, Oli-
ven und Olivenol, Niissen oder Avocado.
Andererseits fihrt ein erhohter Konsum
an gesattigten Fettsauren dazu, dass die
LDL-Werte im Blut steigen, indem mehr
LDL produziert und weniger abgebaut
wird. Erhohte LDL-Werte im Blut gehen
einher mit einem erhohten Risiko, dass
diese Partikel beschadigt werden. Unser
Immunsystem wird aktiviert, und dies
kann zu einer Fettablagerung in den
Arterienwinden fuhren. Die ,schlech-
ten“ Transfettsiuren bewirken sogar
noch zusatzlich eine Abnahme der HDL-
Werte, was das LDL/HDL Verhaltnis wei-
ter stort. Transfettsiuren, wie man sie
hauptsachlich in geharteten Fetten wie

Laut UNESCO sind die sozialen

Komponenten der mediterranen
Lebensweise ebenfalls Teil des

Margarine oder frittiertem Essen findet,
sind aber auch ungesattigte Fettsauren.
Es ist daher Vorsicht geboten, wenn es
um héufig genutzte Schlagworter geht.
Der Unterschied zwischen den verschie-
denen Fettsauren liegt in ihrer Form.

Das Wissen rund um unsere korperei-
genen Prozesse entwickelt sich rasant. So
wurde zuerst in den 1980er Jahren Fett als
schlecht kategorisiert und es wurde gene-
rell zu einer fettarmen Ernahrung geraten.
Spater wurde aber zwischen den vielen
verschiedenen Fettsorten differenziert —
so gilt bis heute der Rat, einen moglichst
hohen Anteil an ungesittigten Fettsduren
in unserer Ernahrung zu haben.

Gesattigte Fettsauren sind in gesun-
den Massen nicht schlecht, wir brau-
chen sie sogar und kénnen sie bei Bedarf
selber produzieren — nur ein ungesund
hoher Anteil an gesattigten Fettsauren
in der Nahrung wirkt sich negativ aus.
Der langjahrige Glaube, dass gesattigte
Fettsauren mit einem erhohten Risiko
fur  Herz-Kreislauf-Erkrankungen in
Verbindung stehen, wird in letzter Zeit
in Frage gestellt. So wurde gezeigt, dass
nicht alle Arten von gesittigten Fettsau-
ren, Einfluss auf unsere Blutfettwerte
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haben. Auch die Quelle der gesattigten
Fettsauren soll eine Rolle spielen.

Die positiven Auswirkungen der medi-
terranen Kuche auf unsere Gesundheit
konnen daher nicht nur auf die gefafs-
schiitzende Wirkung von ungesattigten
Fettsauren zurickgefuhrt werden. Oli-
venol, Rotwein sowie frisches Obst und
Gemuse enthalten zudem viele andere
gesunde Bestandteile: darunter Polyphe-
nole. Diese wirken entzindungshemmend
und antioxidativ, was der Atherosklerose
direkt entgegenwirkt. Ein bisschen von
allem und alles in MafSen.

Unsere Gesundheit lasst sich aber nicht
nur auf die chemischen Vorgange unseres
Korpers zuruckfithren. Unser mentales
Wohlbefinden spielt dabei auch eine aus-
schlaggebende Rolle. Neben ungesun-
der Erndhrung, korperlicher Inaktivitat
und weiteren gesundheitsschadigenden
Angewohnheiten spielt Stress eine kri-
tische Rolle in der Pathogenese von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es wird
derzeit schon diskutiert, dass Stress ein
genau so starker Risikofaktor fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ist wie Rauchen
oder erhohter Blutdruck. Ob Stress direkt
einen Einfluss auf die Entwicklung von



verschiedenen Krankheiten hat oder ob
es durch sekundére Effekte passiert, ist
noch unklar. So kann es sein, dass der
Blutdruck durch Stress erhoht ist und der
Korper erhohte Level an Stresshormonen
wie Adrenalin oder Cortisol ausschuittet.
Stress beeinflusst auch unser Verhalten
— wer gestresst ist, isst vielleicht mehr,
macht weniger Sport und hat eher eine
Tendenz zu rauchen.

Laut UNESCO sind die sozialen Kom-
ponenten der mediterranen Lebensweise
ebenfalls Teil des Kulturerbes — das
Zubereiten und Teilen einer Mahlzeit
spielen eine wichtige Rolle. Der Mensch
ist ein Herdentier und zieht aus der
Gesellschaft von Familie und Freunden
viel Lebensenergie. So wurde kurzlich
belegt, dass ein wichtiger Faktor fur
Gesundheit im Alter die sozialen Bezie-
hungen sind. Soziale Isolation beein-
flusst nicht nur unseren Gemtitszustand,
sondern auch unsere Biochemie. Men-
schen, die sich sozial isoliert fithlen, wei-
sen erhohte Mengen an Stresshormonen
und systemischen Entzundungsfaktoren

vor — ebenfalls alles Risikofaktoren fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ein anderer ganz erstaunlicher Faktor,
der potenziell einen sehr hohen Einfluss
auf die Entwicklung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen haben kann, ist die
Geschwindigkeit, mit der man isst. So
wurde nachgewiesen, dass Menschen, die
langsam essen, viel weniger an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen leiden als Menschen,
die ihre Mahlzeiten binnen kurzester Zeit
essen. Dies kann teils an der Qualitat der
Nahrung liegen (wer schnell und gestresst
isst, legt oft nicht so grofSen Wert auf qua-
litativ hochwertige Nahrung). Teilweise
hangt es aber sicherlich auch davon ab,
wie schnell der Korper einem ein Satti-
gungsgefithl vermittelt. Normalerweise
schiittet der Korper binnen 20 Minuten
Botenstoffe aus, die uns sagen, dass wir
satt sind. Wer schnell isst, kann in die-
ser Zeit deutlich mehr essen, und daher
eher zu Ubergewicht tendieren. Sicherlich
spielt der Fettstoffwechsel dabei eine wei-
tere Rolle. Wer beim Essen gestresst ist,
lost im Korper einen Stresszustand aus.
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Der Korper schaltet auf Ausnahmezustand
und lagert Nahrung eher als Reserve an,
was zu Ubergewicht fithren kann.

In der mediterranen Lebensweise wird
sich oft Zeit fur eine Mahlzeit genommen,
und sie wird im sozialen Umfeld mit-
einander geteilt — Familie und Freunde
finden sich fiir eine Mahlzeit zusam-
men, teilen die tagtaglichen Vorkomm-
nisse, Freude und Leid miteinander und
tun sich mit der Mahlzeit einfach etwas
Gutes. Die Mahlzeit ist nicht nur Mittel
zum Zweck, sondern ein zentrales Ereig-
nis jeden Tages. Die Menschen lassen,
versammelt um einen Tisch mit damp-
fendem Essen, die Welt einfach einmal
Welt sein und tauchen ab, in Sicherheit
und Ruhe. Und das macht das Geheim-
nis der mediterranen Kiiche aus: Essen
dient nicht nur dem Uberleben, sondern
gibt Warme, Beisammensein, Kraft und
Ruhe — alles, was uns in unserer moder-
nen Welt allzu oft fehlt.
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Gewinnspiel B

Keine Lust, bei warmem Sommerwetter stundenlang in der Kiiche zu
stehen? Dann sind diese schnell zubereiteten, mediterranen Rezepte
genau richtig, um sich selbst, seine Familie oder Freunde mit leckeren
Gerichten zu verwdhnen. Die bebilderten Rezepte werden Schritt fiir
Schritt erklart und alle Zutaten findet man in jedem Feinkost- oder

Supermarkt. Die Rezepte sind aufgeteilt in sieben Kapitel: Késtlichkeiten
zum Aperitif, erfrischende Vorspeisen, Salate und Suppen, herzhaft
Gebackenes, Fisch und Meeresfriichte, Fleischgerichte sowie sommerliche
Beilagen und Desserts. Lieben Sie z.B. Tomaten-Gazpacho mit Melone und
Koriander, verfiihrerische Garnelen, oder Mirabellen-Kompott mit Vanilleeis
und Aprikosentorte? Diese und viele weitere Rezepte bringen allen
Liebhabern mediterraner Kiiche Sommer, Sonne und Meer auf den Tisch.

Corinne Jausserand: ,,Mediterrane Sommerkiiche fiir heiRe
Tage und beste Freunde* | Verlag Bassermann Inspiration | 112S. |
90 Farbabb. | Ca.12,99 € | Erhaltlich im Handel

Schicken Sie so oft Sie mdchten bis zum 17.08.2018

per SMS (1 € pro SMS + Gebiihr) an die Nr. 64647 den Text:
MEDITERRAN + Name + vollstdndige Adresse.

Die Biicher werden den Gewinnern zugestellt.

Teilnahmebedingungen unter
www.revue.lu/teilnahmebedingungen, [k
oder einfach den QR-Code scannen.
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