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‘Mensch&Medizin

Gemiitliches Beisammensein in einem Restaurant in Trentino, Italien.

So isst man sich mit
Mittelmeerkiiche gesund

Sie schiitzt vor Herzinfarkt und Schlaganfall: Eine neue Studie liefert spektakulire
Belege fiir die Heilswirkung der mediterranen Erndhrung. Von Atlant Bieri

ranzosen essen gleich
viel Fett und Kohlenhy-
drate wie die Finnen, die
Norweger oder die Iren.
Doch in Frankreich ster-
ben ein Drittel weniger
Menschen an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Dieser Befund ist
als «Franzosisches Paradoxony» in die
Geschichte der Medizin eingegangen.
Schon seit Jahrzehnten besteht der
Verdacht, dass es die Mittelmeerkost
ist, welche nicht nur Franzosen, son-
dern auch Griechen, Italiener oder
Israeli vor Schlaganfillen und Herz-
infarkten schiitzt. Nun haben Forscher
aus Spanien einen spektakuliren Be-
weis flir diese These geliefert. Dem-
nach wirkt die mediterrane Kiiche
nicht nur vorbeugend gegen Herz-
Kreislauf-Beschwerden, sie hat sogar
eine geradezu heilende Wirkung.

Der Ansatz, den die Forscher ge-
wihlt haben, war radikal anders als
in bisherigen Studien. Normalerweise
basieren Erkenntnisse in den Erndh-
rungswissenschaften auf Fragebdgen,
in welchen die Probanden wihrend
Monaten oder Jahren eintragen, was
sie in welchen Mengen gegessen ha-
ben. Zur Mittelmeerkost hat es in den
letzten Jahrzehnten Tausende solcher
Vergleichsstudien gegeben.

Das Team um Ramon Estruch von
der Universitdt Barcelona und Miguel
Angel Martinez-Gonzalez von der
Universitit Navarra hat den Spiess um-
gedreht. Statt die Probanden nur nach
ihren Essgewohnheiten zu befragen,
haben sie ein grossangelegtes Experi-
ment mit ihnen durchgefiihrt. Fiir ih-
ren Versuch trafen sie eine Auswahl
von rund 7000 Personen im Alter von
55 bis 80 Jahren. Sie gehorten alle zur
Herz-Kreislauf-Risikogruppe. Das
heisst, dass sie entweder rauchten, an
Diabetes litten, iibergewichtig waren
oder zu hohe Cholesterinwerte hatten.

Ein Drittel von ihnen durfte so wei-
termachen wie bisher und essen, was
sie wollten. Das war die Kontrolle. Der
zweite Drittel musste die Essgewohn-
heiten radikal umstellen und sich fort-
an an die mediterrane Kiiche halten
(siehe Box). Zudem bekamen die Pro-
banden in dieser Gruppe pro Woche
einen Liter kaltgepresstes Olivendl von

der Studienleitung zur Verfiigung ge-
stellt. Von diesem mussten sie pro Tag
via Salatsauce oder Bratdl mindestens
vier Essloffel zu sich nehmen. Die drit-
te Gruppe wurde ebenfalls auf medi-
terrane Kost gesetzt, bekam statt des
Olivendls jedoch 200 Gramm gemisch-
te Niisse pro Woche, von denen die
Probanden dreimal pro Tag essen
mussten.

Drogentest fiir Teilnehmer

Der Versuch war auf mehrere Jahre
ausgelegt. Damit sich die beiden medi-
terranen Gruppen strikt an ihren neu-
en Menuplan hielten, fiihrten die For-
scher eine Art Drogentest durch. Dabei
mussten die Probanden Urinproben
abgeben, in denen sich bei korrekt ein-
gehaltener Kost die Abbauprodukte
von Olivendl und Niissen nachweisen
liessen. Allein um die Anzahl Kalorien
mussten sich die Probanden nicht
kiimmern. Diese spielte im Versuch
keine Rolle. Sie konnten also so viel
Antipasti, Spaghetti und griechischen
Salat essen, wie sie wollten.

Nach fiinf Jahren waren die Resul-
tate so iiberdeutlich, dass die Ethik-
und Sicherheitskommission den Ver-
such frithzeitig abbrach. Wihrend bei
der Kontrollgruppe 109-mal ein Herz-
infarkt, Hirnschlag oder ein Todesfall
durch Herz-Kreislauf-Versagen auftrat,

Die Probanden konnten
so viel Antipasti,
Spaghetti und
griechischen Salat essen,
wie sie wollten.

Die wichtigsten Tipps

Soisst man mediterran

Mediterranes Essen zeichnet sich durch
einen hohen Anteil an Friichten, frischem
Gemuse, Fisch, Vollkornprodukten und
Nissen aus. Zum Essen gibt es etwas
Rotwein. Olivendl ist das hauptsachlich
verwendete Fett. Weniger prasent sind
rotes Fleisch und Milchprodukte.

In der Studie wurde den Probanden zu
folgendem Di&tplan geraten:
® Kaltgepresstes Olivendl: mindestens
4 Essloffel pro Tag
® Baum- und Erdniisse: 30 Gramm pro
Tag
® Frische Friichte: mindestens 3 Portio-
nen pro Tag

® Gemiise: mindestens 2 Portionen pro
Tag

® Fisch und Meeresfriichte: mindestens
3 Portionen pro Woche

@ Hiilsenfriichte: mindestens 3 Portionen
pro Woche

o Soffritto (Tomaten-Zwiebel-Sauce):
mindestens 2 Portionen pro Woche

o Gefliigel: statt Rind- oder Schweine-
fleisch

® Wein: mindestens 7 Glaser pro Woche

Nicht empfohlen sind: Softdrinks, Back-
waren und Sussgebécke, rotes und ver-
arbeitetes Fleisch. (atb.)

waren es bei den beiden Gruppen mit
Mittelmeerkost rund 30 Prozent weni-
ger. «Diese Studie bestitigt das, was
man schon lange vermutet haty», sagt
Christian Wolfrum, Ernidhrungswis-
senschafter an der ETH Ziirich. «Sie
zeigt klar, dass mediterrane Kost etwas
bringt.» Man bedenke: Die Probanden
waren schon ziemlich alt. Zudem wa-
ren es alles Ubergewichtige, Raucher,
Diabetiker - die lebten also ziemlich
ungesund. «Dass man bei diesen Men-
schen nach nur fiinf Jahren einen so
starken Effekt beobachten kann, ist er-
staunlich», sagt Wolfrum. «Die medi-
terrane Kost hat man bisher als Vor-
beugung gegen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen betrachtet. Aber hier kann man
schon fast von einer heilenden Wir-
kung sprechen.»

Synergistischer Effekt

Auch wenn die Resultate glasklar sind,
bei den Ursachen fischen die Forscher
nach wie vor im Triiben. Studienleiter
Estruch ist zwar {iberzeugt, dass die
Art des eingenommenen Fetts eine
Rolle spielt. «Aufgrund unserer Studie
und gemiss Studien von anderen For-
schern sind wir sicher, dass das Fett in
kaltgepresstem Olivendl und Niissen
besser ist als Butter oder andere
pflanzliche Ole», sagt er.

Wolfrum hingegen ist weitaus vor-
sichtiger: «Die Mittelmeerkiiche ist
immer noch eine Blackbox. Jede Kom-
ponente hat einen anderen Effekt, und
es ist sehr schwierig, das mittels wis-
senschaftlicher Studien aufzudrdseln»,
sagt er. Estruch und Martinez-Gonza-
lez schreiben in ihrer Studie darum
auch von einem «synergistischen
Effekt». Das bedeutet, dass sich die
Einzelwirkungen von Olivendl, Niis-
sen, frischem Gemiise, Fisch und Wein
zusammen zu einer viel grésseren po-
sitiven Wirkung auftiirmen, als es jeder
Bestandteil fiir sich alleine tun kénnte.

Der Effekt ldsst sich offenbar in be-
liebige Lander exportieren. 2012 publi-
zierten schwedische Forscher die Re-
sultate einer zehnjihrigen Vergleichs-
studie, die zum Schluss kam, dass
Schweden, die sich vorwiegend von
mediterraner Kost ernidhrten, ihr Herz-
Kreislauf-Risiko um einen Fiinftel re-
duzieren konnten.
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KEYSTONE

Diagnose
Andrea Six

er weisse Fleck ist
eigentlich nur ein
kleiner Schonheits-
makel im bernstein-
farbenen, dicht be-
wimperten Auge des
jungen Mannes. Den
19-J4hrigen stort das Aussehen des
kleinen Korns kaum. Schliesslich
kennt er den Fleck schon seit seiner
Geburt. Auch hat er bemerkt, dass er
mit dem betroffenen Auge nicht so
gut sieht. Was ihn neuerdings aber
stark irritiert, ist vielmehr, dass der
Fleck wichst und immer stirker beim
Blinzeln der Augenlider stort.

Augenirzte eines Universititsspi-
tals untersuchen das 5 Millimeter
grosse Gewichs mit der Lupe und
entdecken auf der Oberfliche feinste
schwarze Haare. Zudem hat der Fleck
zu einer Hornhautverkriimmung ge-
fiihrt.

Bei einem Test erkennt der Mann
mit dem rechten Auge lediglich be-
sonders gross gedruckte Buchstaben.
Da der 19-J4hrige die kleine Ge-
schwulst bereits sein Leben lang im
Auge triagt, wundern sich die Medizi-
ner nicht {iber das Ergebnis. Die Seh-
schirfe im betroffenen Auge konnte
sich durch das stérende Gewichs nie
voll entwickeln.

Aufgrund der langen Krankheits-
geschichte und dem Aussehen des
Flecks stellen die Augenirzte eine
Vermutung an. Eine Gewebeuntersu-
chung im Labor soll dem nachgehen.
Und richtig: Der 19-Jdhrige trigt ein
sogenanntes limbales Dermoid, einen
gutartigen Tumor, im Auge. Ein Der-
moid entsteht bereits vor der Geburt
im Mutterleib. Gewebeteile werden
hierbei wihrend der Embryonalent-
wicklung falsch placiert. Die Ge-
schwulst kann Schweissdriisen, Fett
oder gar Zihne enthalten. Bei dem
19-J4hrigen waren die feinen schwar-
zen Haare ein ausschlaggebender Hin-
weis fiir die Diagnose.

Chirurgen schneiden das Gew#chs
aus dem Auge. In die entstandene
Liicke setzen sie ein winziges Horn-
haut-Transplantat. Die Wunde verheilt
zwar gut, die Sehschwiche kann aber
durch die Operation nicht mehr kor-
rigiert werden.

Quelle: «The New England Journal
of Medicine», Bd. 368, S. 64

News

Schon jung Brustkrebs

Die Zahl der jungen Frauen mit fort-
geschrittenem Brustkrebs hat in den
USA zugenommen. Dies entdeckten
Forscher, als sie die Daten von einer
Million Frauen mit Brustkrebs analy-
sierten. Waren es 1976 noch 1,53 Frau-
en pro 100 000, die mit fortgeschritte-
nem Brustkrebs diagnostiziert worden
waren, lag die Zahl 2009 bei 2,9 pro
100 000 («Jama, online).

Brustkrebs bei jungen Frauen bleibt
jedoch dusserst selten. Nur 1,8 Prozent
aller Brustkrebserkrankungen treten
im Alter zwischen 20 und 34 auf, 10
Prozent bei den 35- bis 44-Jdhrigen.
Sie haben aber hiufig einen aggressi-
veren Verlauf als bei dlteren Frauen.
Nun soll untersucht werden, ob auch
in anderen Lindern ein dhnlicher
Trend feststellbar ist. (tlu.)



