In der erndhrungsmedizinischen Forschung zeichnet sich mehr und mehr ein Trend ab:
Studien zu den gesundheitlichen Effekten von einzelnen, vermeintlich heilsbringenden
Ndhrstoffen, z.B. Vitaminen, oder Lebensmitteln, z. B. Kurkuma, werden aufgrund man-
gelnden Erfolgs immer seltener durchgefiihrt. Wie sich mittlerweile vielfach gezeigt hat,
ist die Kombination von Lebensmitteln und dem Lebensstil fiir den Erhalt und das Wie-
dererlangen von Gesundheit von wesentlich gréf3erer Bedeutung als einzelne, kommer-
ziell oft erfolgreich verkaufte "Wundermittelx.

Ein Erndhrungsmuster, das durch einen erstaunlichen Erfolg in der Vorbeugung und Be-
handlung von typischen Volkskrankheiten wie Herzinfarkt, Arteriosklerose, Krebs und
Diabetes besticht, ist die mediterrane Erndhrung. Diese umfasst in erster Linie die tradi-
tionelle Lebensmittelauswahl, wie man sie in den europdischen Mittelmeerldndern - vor
allem in Stiditalien und Griechenland - in den 1950er- und 1960er-Jahren vorfand. Die
dortige Erndhrung war gepragt von frischem Obst, Gemiise, Fisch, Niissen und reichlich
Olivenol. Seltener verzehrt wurden hingegen Fleisch, Brot und SiiBigkeiten. Was auf den
ersten Blick nicht sofort ersichtlich ist: Zur mediterranen Erndhrung gehért auch ein me-
diterraner Lebensstil. Gesellige Mahlzeiten mit Freunden und Familie, eine regionale und
saisonale Lebensmittelauswahl und tdgliche Bewegung im Freien - all das gehért dazu
und macht den Erfolg dieses Konzepts aus.

In diesem Buch werden wir Ihnen die mediterrane Erndhrung, ihre Geschichte, ihre ge-
naue Zusammensetzung und ihre medizinische Bedeutung ndherbringen. Weiterhin wer-
den wir die zugrundeliegenden molekularen und biologischen Mechanismen erkldren
und die wichtigsten dazugehérenden erndhrungsmedizinischen Studien vorstellen. Damit
es aber nicht bei Theorien bleibt, bringen wir Ihnen im zweiten Teil des Buchs das medi-
terrane Lebensgefiihl mit einer Vielzahl von leckeren Rezepten quasi nach Hause.

Wir wiinschen Ihnen eine gute Zeit beim Lesen des Buchs sowie beim Ausprobieren der
Rezepte. Wir wiinschen Thnen, dass auch Sie sich fiir die gesundheitlichen, aber vor allem

auch die geschmacklichen Vorziige der mediterranen Erndhrung begeistern kénnen!
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